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। भोजनके भलीभोति पचने और उससे पृरी-पूरी 
शक्ति प्राप्त करनेके लिये हर एक श्रासको अच्छी तरह , . 
4 चवबाना और उसमे मुँहकी छारकी मिलने देना उपयोगी 
। ही नहीं, अत्यन्त आवश्यक दै। 
*$ 9०४ “ शसी पुर्तकसे 
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4, ०. 
निवेदन 
श्रीगोयठ॒जी वाल-मनोविज्ञानके पण्डित, वालशिश्षा- 
विपयके विज्ञाता ओर बाल-साहित्यके अनुभवी निर्माता हैं | 
इस पुर्तिकार्म उनके कुछ परमोपयोगी लेखोंका संग्रह दे | 
इसमें ऐसे विपयोपर सरल भाषामें लिखा गया हैं जिनकी 
जानकारी सबके लिये--खास करके वालकोंके लिये परम 
आवधद्यक है| इन विपयोका ज्ञान हो जानेपर शरीर ओर 
घास्थ्यसम्पन्धी आयः सभी बातें जानी जा सकती हैं आर 
किस ग्रकारका आद्ार-विहार शरीर, खास्थ्य तथा मनके लिये 
उपयोगी है, इसे जानकर तदनुकूल आचरण करनेसे शरीर 
नीरोग, पृष्ठ और दी्घकारुस्थायी होता दे तथा मन शुद्ध 
होकर परमात्माक्की ओर लगता है। आशा है इस पुस्तकसे 
सभी लाभ उठावेंगे। शिक्षा-विभाग इसे खीकार करके 
विद्यार्थियोंको भी इससे छाम उठानेकी सुविधा कर दें तो 
ओर भी उत्तम हूँ । 
“-अकेशके 
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श्री३रि3 
पिताकी सी 
ओ' खाने 7 42 
स्वास्थ्य ओर खानपान 
कि 
सृष्टिका कारीगर 


जि-बेटा केशव ! मेजपर वह जो गुलदस्ता रक्खा 
है, उसे देखते हो ९ 

केश्व-जी हाँ, पिताजी ! 

ग्वि-उसे किसने वनाया १ 

केग़व-मालीने ! उसीने बरागसे फूलोंकों चुन-चुनकर 
ठसे तेयार किया है । 

क्ि-शावाश, ठीक है । अच्छा अब बताओ फूलोंको 
किसने बनाया 

केगव-फूलोंकी १ फूलोंकों तो किसीने नहीं बनाया, 
पिताजी ! ये ठो पेडोंपर खिले थे | 

ग्-हाँ, पेड़ोपर ये अवश्य खिले थे, लेकिन वहाँ 
इन्हें खिलाया किसने १ और फिर उन पेड़ॉंकों ही किसने 
पंदा किया १ 

केशव-किसीने नहीं | पेड़ तो जमीनमें वीज बो देनेसे 
अपने-आप हो जाया करते हैं। उठ दिन मेंने जो आम 
खाया था, उसकी गशुठढठी वो दी थी। बस, उसमेंसे अंकुर 
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अपने-आप निकल आया और अब बह पौधा बन गया है । 

प्ता-सबसे पहले बीज किससे वनाये १ अच्छा बताओ 
दया वह गुलदस्ता कभी अपने-आप वन सकता था १ 

केशव-नहीं | 

पिता-तब ये फूल, पेड़ और उसके वीज भी अपने-आप कैसे 
हो सकते हैं ! इनका भी वनानेवाला फोई-न-कोई अवश्य होगा। 

केशव-कोौन है धह वनानेवाला १ 

शिता-बह बनानेबाला एक ऐसा कारीगर है, जिसकी 
कारीगरीको तो हम देखते हैं, परंतु कारीगरकों नहीं देख 
पाते | लेकिन फिर भी वह हमारे पास हर समय और हर 
जगह मोजूद रहता है। 

कैगअ-उसका नाम क्‍या है ! 

व्वा-उसे हम भगवान्‌, ईश्वर या परमात्मा कहते हैं। 

केशव-वया वही ईश्वर, जिसका भजन ध्रुव और प्रह्मद 
किया करते थे १ 

पिता-हाँ, वही ईश्वर ! वह बड़ा भारी कारीगर है। 
उसने केवल पेड़ों ओर फूलोंकों ही नहीं, उनके वीजोंको-- 
यहाँतक कि दुनियाकी हर एक चीजको पैदा किया है। ये 
रंगरंगके पक्षी और भाँति-माँतिके पशु--सच्‌ उसीने,र्नाये 
हैं। रेंगनेवाले कीड़े और उड़नेवाले पत॑ंगे भी उसीके बनाये 
नए हैं| उसीने नदीकी मछलियोंको बनाया और समद्रके 

: पंदा किया । तुमको, हमको और सब मलुष्योंको भी . 


सृष्टिका कारीमर ७ 


उसीने बनाया | उसीने उसको बनाया, चन्द्रमाको बनाया 
और आकाशके तारोंको पैदा क्रिया | उसीने आग, हवा 
और पानी बनाये ओर उप्तीने पृथ्वी तथा आकाशको भी 
जन्म दिया | कहाँतक कहें--बस, थोड़ेम इतना समझ्न लो 
फि सृश्टिमें जो कुछ तुम्हें दिखायी देता है और जो नहीं भी 
दिखायी देता, वह सत्र उसीका वनाया हुआ है। वही इस 
सृष्टिका एकमात्र कारीगर है । 


करेशव-तव तो सचप्रुच वह वड़ा भारी कारीगर है। 
परंतु पिताजी ! दया हम उसे देख नहीं सकते ९ 

किता-देख सकते हैं, पर इन मामूली आँखोंसे नहीं । उसे 
देखनेके लिये हमें अपने भीतर मनमें आँखें पेदा करनी होंगी । 

केशव-मनमें आँखें केसे पेदा की जायेगी ९ 

पिता-इैश्वरकी कृपाकों प्राप्त करके, मनको निर्मल 
बनाकर और अपने आचरणोंको शुद्ध रखकर । 

केशव-तो मुझे जेसा कहिये, में करनेको तैयार हूँ। 
ईश्वरकी ऊपा कैसे आप्त हो सकती है ९ 

विवा-इसके लिये मेरी सलाह यद्द है कि सबसे पहले 
तुम अपनी विचारशक्तिको काममें लाना सीखो और दृष्टिकी 
हरेक वस्तुरमे-उस इश्वरकी कारीगरीकों देखने और समझनेका 
अस्थाम् करो । इससे तुम्दारी बुद्धि तेज होगी, ज्ञान बढ़ेगा 
ओर ईशरके प्रति सच्चा प्रेस उत्पन्न हो जायगा । बस, फिर 
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बही ग्रेम आगे बढ़कर तुम्हारे मनकों निर्मेल कर देगा और 
आचरणोंकों शुद्ध बना देगा। साथ ही प्रेममें वह शक्ति हे 
जो दो व्यक्तियोंकों आपसमें खींचकर मिला दिया करती है । 
गोखामी तुल्सीदासजीने भी लिखा हैं-- 
'ेहि कर जेंहि पर सत्य सनेह | सो तेहि मिल३ न कछु संदेह ॥* 

अस्त, जेसे-जेसे तुम्हारा ग्रेम ईश्वरके प्रति बढ़ता जायगा, 
चैंसे-ही-बैसे उप्तका भी भ्रेम तुम्हारे ऊपर वढ़ता जायगा। 
इस ग्रकार धीरे-धीरे तुम ईश्वरके निकट ओर ईश्वर तुम्हारे 
निकट आता जायगा । अन्त्म जब तुम्हारा प्रेम उस दर्जतक 
पहुँच जायगा, जहाँ ईधवरके सिा और किमी चीजका ध्यान 
ही नहीं रहता, तव तुम देखोगे कि तुम्हारे मनमें ईश्वरका 
खरूप इस प्रकार झलकने लगा है जेसे एक साफ आइनेमें 
चन्द्रमाका खरूप | इस अकार तुम्हें इश्वरका दर्शन हो 
जायगा । बड़े-बड़े ऋषि, मुनि और ईश्वरभक्तोंने भी उसके 
इसी प्रकार दशन किये हैं| एक वार ईश्वरका दर्शन कर 
लेनेपर फिर मनुष्यको किसी चीजकी चाहना नहीं रह जाती 
ओर वह जीवन्युक्त हो जाता है, अथोन्‌ वह संसारके तमाम 
वन्धनोंसे छूट जाता है । 

हैक /88 पिताजी ! हमारा प्रेम यदि उस दर्जेतक 
न पहुँचे तब क्या होगा १ 

क्ता-तव भी तुम्हारा कल्याण ही होगा । इस ग्रकारके 

कभी व्यर्थ नहीं जाते | जितना गहरा ईश्वरके प्रति 





सृष्टिका कारीगर ९ 
तुम्हारा प्रेम होगा, उतना ही ऊँचा और सफल तुम्हारा 
जीवन भी बन जायगा | 

केशव-ठीक है, अब में समझ गया। 

प्ति-अच्छा तो आज में तुम्हें एक छोटा-सा गीत 
ईश्वरकी प्रार्थनाके लिये सिखाता हूँ | इसे समझो और याद 
कर लो । और अभी कुछ दिनतक रोज संध्या और सबेरे 
इसीको ग्राकर उसकी प्रार्थना ककिया करो । गीत यह है-- 


(१) 
है ईंधर / यह भद्ुत तसारी। 
केप्ती कारीयगी. ठुम्हारी ॥ 


पूरतन चन्द्र और ये तारे। 

हैं ग्राकाश्में दीपक. बारे ॥ 

बादल भी ये सभी .रँँगीले । 

सुर्स॑ सुनहरे नीले. पीले ॥ 
दिखलाये.. शोभा नित न्यारी । 
कैसी कारीयरी तुम्हारी ॥ 

(९) 

माली बीज वायमें बोता | 

उससे पेड़ बढ़ा-सा. होता ॥ 

चलें फूल-फूल फल लाती । 

जिनमें लाखों बीज जमातीं ॥ 
एक बीजका अचरज भारी | 
कमी कारीगरी तुम्हारी ॥ 
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(३) 
जो-जोे हम पदार्थ हैं खाते। 
खाद. जीमपर॒ वे. दिखलाते ॥ 
फ़र्रि वे ऑतोंमें हैं जाते। 
छोह. बनते. ताकत. छाते 


जब्बुत है, मज्नीव बलिहारी 
कैसी कारीगरी तुम्हारी ॥ 


है प्र | हमपर दया दिखाओ । 

बुद्धि हमारी शुत् बनाओ॥ 

सुझमें अपना ग्रे जसाओ। 

शरण. तुम्हारी हैं. अपनाओ ॥ 
आँख. खोलती रहे हमारी | 
भयवन्‌ / कारीगरी एुम्हारी ॥ 

केशव-इसे तो में बड़ी आसानीसे याद कर छूँगा और 

इसीको गाकर रोज प्रार्थना किया करूँगा । 
श्ता-और जिस तरह ईैंश्वरकी कारीगरीके छुछ नपृने 


इसमें दिखाये गये हैं, उसी तरह दूसरी चीजोंमें भ्री उसकी 
कारीगरीके नमूने देखने आरम्म करो | 


केशव-हाँ, हो अवश्य करूँगा। 


-ब्यद 9 ८0७-०-॥ 


हमारी खास्थ्य-रक्षक सेना 

केशव-पिताजी ! माताजीकों बुखार आ गया है। 
चारपाईपर पड़ी हैं। 

पिता-चुखार न आये तो कया हो | इतनी वार उन्हें 
समझा चुका, वह अपने स्वास्थ्यपर ध्यान देतीं ही नहीं | 

केग्रव-स्वास्थ्य किसे कदते हैं, पिताजी ! 

क्षि-जव हमारे शरीरके हरेक कल-पुर्जे अपना- 
अपना काम ठीऊ ढंगपर करते रहते हैं, तत्र उस अवस्थाको 
हम स्वास्थ्य कहते हैं । जब वे अपना काम ठीक ढंगपर 
नहीं करते या उनमें कोई खराबी पेंदा हो जाती है, तब 
उसे हम रोग या वीमारीके नामसे पुकारते हैं । 

केश़व-पिताजी ! बीमारी कैसे पैदा होती है १ 

श्वि-बीमारियाँ बहुत तरहकी होती हैं; आर उनके 
पैदा होनेके कारण भी वहुतेरे हैं; क्रितु मोटे तोरसे हम 
कह सकते हैं कि कुछ वीमारियाँ तो ऐसी हैं जो खान-पान 
यथा रहन-सहनकी खरावियोंसे पेदा हो जाती हैं---जसे अपच, 
मंदाग्नि, बात, गठिया, सिरका दर्द, पेटका दर्द, कब्जियत 
इत्यादि; और छुछ ऐसी हैं जो छुवद्दी हैं, अथौत्‌ छतसे पेदा 
होती हैं--जैसे प्लेग, हेजा, चेचक, स्दी-जुकाम, इन्फ्लछुएंजा, 
क्षय इत्यादि | 
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केश्त-ये छतकी वीमारियाँ किस तरह पैदा होती हैं ! 

विता-छतसे पेदा होनेवाली वीमारियाँ वास्तवमें छोटे- 
छोटे कीड़ोंसे उपजती हैं | ये कीड़े इतने छोटे होते हैं कि 
साधारण आँखेोंसि दिखायी नहीं देते | इसीसे इन्हें कीटाणु 
कहकर पुकारते हैं | इन्हें देखनेके लिय्रे एक ऐसे यन्त्रकी 
आवश्यकता होती है, जो छोटी-छोटी चीजोंको बड़ा करके 
दिखा दे । ेु 

केशव-पह यन्त्र कौन-सा है १ 

क्षि-उस यन्त्रको अशुवीक्षण यन्त्र कहते हैं। उसके 
द्वारा हम छोटी-से-छोटी वस्तुको भी बिल्कुल आसानीके साथ 
देख सकते हैं। ये यन्त्र कई प्रकारके होते हैं-कोई कम 
शक्तिका और कोई ज्यादा शक्तिका । जो यन्त्र जितनी ही 
ज्यादा शक्तिका होगा उससे उतना ही बारीक चीज देखी 
जा सकेगी । रोगके कीटाणुओंको देखनेके लिये बहुत तेज 
शक्तिके यन्त्रोंकी जरूरत हुआ करती है, क्योंकि ये कीटाणु 
बहुत ही वष्ष्म होते हैं । 

केशव-अच्छा, तो ये कीटाणु होते केसे हैं ? 

शिवाय कीठाशु अनेक श्रकारके होते हैं, किंतु 
अधिकतर ये तीन ही रूपोंमें दिखायी दिया करते हैं--- 
(१ )% पहियेक्की तरह गोल आकारसें, ( २ )डंडीकी 
तरह लंबे और ( ३ )[लहरियेदार या उमेठनदार शकलमें । 
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इनकी बहुत-सी जातियाँ हैं और उनके रूप-रंग और 
खभावके अनुसार अलग-अलग नाम भी हैं, किंतु तुम्हें 
उस झगड़ेमें पड़नेकी जरूरत नहीं | केवल इतना ही समझ 
लो कि जितने भी प्रकारके छुतहे रोग होते हैं---अथौत 
सर्दी और जुकाम-जेसे साधारण रोगोंसे लेकर क्षय, चेचक, 
हैजा और प्लेग-जेसे भयंकर रोगोंतक-सबकी उत्पत्तिके 
लिये अलग-अलग जातिके कीटाणु हुआ करते हैं । 
केशव-लेकिन इन कीटाणुओंसे रोग केसे होता है ९ 
पिता-बात यह है क्लि इन कीटाणुओंमें अपनी संख्या- 
को बढ़ानेकी बड़ी विचित्र शक्ति हुआ करती है। हर एक 
कीटाणु अपने शरीरको वढ़ाकर दो डुकड़े कर देता है, जिससे 
एककी जगह दो कीटाणु बन जाते हैं | इस प्रकार श्षणमरमें 
ही इनकी संख्या दुगुनी हो जाती है। हमारे शरीरमें यदि 
इनमेंसे एक भी कीटाणु किसी तरह प्रवेश कर पाये ओर 
उसकी बाढ़के लिये परिस्थिति दिल्‍्कुल अनुकूल हो ठो उससे 
इसी तरह एकसे दो, दोसे चार और चारसे आठ होते हुए 
कुछ ही समयमें करोड़ों कीटाणु पेदा हो जायेंगे और हमारे 
शरीरके अंदर उनकी एक भारी बस्ती तेयार हो जायगी । 
केशव-तव उससे क्‍या होगा १ 
पिवा-बस, फिर वे तमाम कीटाणु हमारे खूनके साथ 
मिलकर सारे शरीरमें चकर लगाने लगेंगे और खूनमें अपना 
जहर भरकर हमारे झरीरके पेंचीले और सुकुमार पुर्जोम तरह- 
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तरहकी खरावियाँ पैदा कर देंगे, जिससे हम वीमार 
पड़ जायेगे । 

क्रेशव-लेकिन पिताजी ! ये रोगके कीटाणु हमारे शरीर- 
में पहुँच केसे जाते हैं १ 

व्वि-इनकी पहुँच हमारे शरीरमें अनेक प्रकारसे हो 
सकती है | कुछ तो हवामें उड़कर साँसके साथ आ जाते 
हैं; कुछ दूध, जल या भोजनके साथ मिलकर अंदर पहुँच 
जाते हैं और कुछ रोगी मनुष्यके पहने हुए चस्चोंसे चिपक- 
कर एकके पाससे दूमरेके पास जा पहुँचते हैं | कुछ कीटाणु 
ऐसे भी हैं जो किसी खास किसके जानवरके काटनेसे ही 
हमारे खूनमें पहुँच जाते हैं 

केशव-तव इनसे बचनेका उपाय क्या है १ 

फ्ता-इनसे वचनेका सबसे वड़ा उपाय तो उस परम 
पिता परमात्माने ही हमारे शरीरके भीतर कर रबखा है। 
उसने हमारे अंदर करोड़ों सिपाहियोंकी एक ऐसी सेना पेंदा 
कर दी है, जो हर समय हमारे शरीरकी रखवाली किया 
करती है ओर शरीरके एक पिरेसे दूसरे सिरेतक दिन-रात 
चकर लगा-लगाकर पहरा दिया करती है। जहाँ कोई श्नु 
हमारे भीवर घुसा कि इस सेनाके बहुत-से सिपाही झूठ 
उसपर टूट पड़ते हैं और उसे मार-मारकर बाहर निकरालनेकी 
चेष्टामें लग जाते हैं । 

केशव-ओहो ! ये सिपाही कौन हैं ९ 
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ज़ि-ये हमारे खूनके सफेद कण हैं| हमारे खूनमें 
दो श्रकारके अत्यन्त नन्‍्हे-नन्‍्हे जीवाणु पाये जाते हैं--एक 
लाल और दूमरे सफेद । इनकी शकल पहियोंक्री तरह 
घेरेदार हुआ करवी है। ये हमारे खनके जीवित कण हैं और 
खूनके साथ-साथ सारे शरीरमें चक्र छूगाया करते हैं। 
इनमेंसे छाल कर्ोक्रा काम शरीरके तमाम अन्लॉको भोजन 
ढा-ढोकर पहुंचाना हैं ऑर सफेद कणोंका काम शरीरकी 
रक्षा करना है । बहुत छोटे होनेके कारण आँखोंसे ये नहीं 
दिखायी देने, किंतु अगुवीक्षण यन्त्रकी सहायतासे हम 
इन्हें जब चाहें देख सकते हैं। मिस समय किसी रोगके 
कीटाणु हमारे खूनमें पहुँचते हैं तो ये सफेद कण हमारी 
रक्षाके लिये उनसे वड़ी तत्परताके साथ जा भिड़ते हैं और 
फिर कुछ समयतक उन दोनोंमें एक खासी छुच्ती होती रहती है। 
यदि हमारे सफेद कण रोगके कीटाणुओंसे शक्ति और संख्यामें 
बलवान हुए तो थे इन्हें तुरंत नष्ट कर डालते हैं या कम-से-कम 
इनकी वाढ़कों ही रोक रखते हैं, जिससे हमारे शरीरकों किसी 
तरहकी हानि नहीं पहुँचने पाती । वास्तवमें हमें यह 
नहीं माद्म होता कि हमारे शरीरमें किसी रोगके कीटाणु ओं- 
से अवेश भी क्रिया था या नहीं | किंतु यदि हमारे सफेद 
करण इनसे कमजोर पड़े तो फिर वे खय॑ नष्ट होने लगते हैं 
आर रोगके कीटाणु तेजीके साथ बढ़कर सारे शरीरपर अपना 
अधिकार जमा लेते हैं, जिससे हम बीमार पड़ जाते हैं। 
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क्षेत्रन-ये बातें सुननेमें बड़ी अद्भुत जान पड़ती हैं । 


श्वि-हाँ, लेकिन हैं ये बिल्कुल सच | हम बहुधा 
देखते हैँ कि कोई आदमी तो छुतहे रोगीके पास दिन-रात 
सोता-बैठता है और उसकी सेवा किया करता है, लेकिन 
फिर भी बीमार नहीं पड़ता और कोई केवल दस-पाँच 
मिनटके लिये वहाँ रोगीका दाल-चाल देखने आता है और 
घर पहुँचते ही बीमार पड़ जाता है| इसका कारण क्या 
रोगके छुवहे कीठाणु वो दोनोंद्वीके शरीरमें प्रवेश करते हें, 
किंतु पहला आदमी बीमार नहीं पड़ता; क्योंकि उसके 
खूनमें सफेद कण रोगके कीटाणु ओंसे अधिक बलवान्‌ हैं और 
इपलिये उन्हें रोक रखते हैं । दूसरा आदमी वीमार पड़ जाता 
है, क्योंकि उसके खूनमें सफेइ कण उतने मजबूत नहीं 
हैं और उन कीटाणु ओंकी दवा नहीं सकते | 


केशब-तव इन सफेद क्णोंक्रो बलवान्‌ बनानेका उपाय 
यथा है ९ 

पिता-इन्हें बलवान वनानेका सबसे सुन्दर और सीधा 
उपाय यह है कि हम बराबर ऐसे नियमोंका पालन करते 
रहें, जिनसे हमारे शरीरका व और मनकी शक्ति बरावर 
चढ़ृती जाय | इसके लिये सबसे पहले हमें अपने खान- 

और रहन-सहनको ठीक रास्तेपर रखना होगा । 
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केशव-खान-पान हमें केसा रखना चाहिये ९ 

पिता-खान-पानऋा सवाल हमारे शरीर ओर खास्थ्यके 
लिये बड़े महत्वका है। तुम जानते हो कि जो कुछ तुम 
खाते हो उसीसे तुम्हारा खून वनता है, उसीसे तुम्हारा बल 
बढ़ता है ओर उसीसे तुम्हारा शरीर भी बड़ा होता है । 
जन्मके समय तुम्हारा शरीर कैसा नन्‍्हा-सा था, किंतु आज 
यह इतना वड़ा हो गया | उस समय तुम उठकर चेठ भी 
नहीं सकते थे, परंतु आज तुम उछल-कृदकर छलाँगें मार 
सकते हो । अब तुम्हीं सोचो कि यह ऐसा शरीर और इतना 
बल तुमने कहाँसे पाया | भोजनसे ही न १ अस्तु, हम क्या 
खाये और केसे खाये, इस विपयमें हमें संदेव सावधान रहना 
चाहिये | अवसर मिलनेपर किसी दिन इसकी वाबत हम 
तुम्हें अधिक विस्तारसे समझायेंगे | अभी केबल इतना ही 
समझ लो कि हमारे खाने-पीनेकी चीजें सदा ऐसी होनी 
चाहिये, जो बल और खास्थ्यकों घढ़ानेवाली हों ओर 
आसानीसे पच सके | 

केश़व-ये चीज कान-सी हैं ! 

ज़िा-ताजे फल, दूध, मक्खन और मेवोंका खान इस 
विचारसे सबसे ऊँचा है। इनके वाद रोटी, दाल, भाव, 


तरकारी, शाक्र और घीका नंवर आता है । पूड़ी, मिठाई, 
पकवान, चाट और दह्दी-बड़े आदिका नंबर तो बहुत नीचे है; 
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क्योंकि ये चीजें अधिक देरमें पचती हैं ओर शरीरकी अपेक्षा 
केवल जीभको ही ज्यादा सुख देनेवाली हैं। किंतु ध्यान 
रहे कि उत्तम भोजन भी जरूरतसे ज्यादा या बेवक्त खा 
लेनेसे विषके समान हो जाता है। साथ ही जो भोजन खूब 
चबाकर नहीं खाया जाता, वह भी पेटके लिये बोशझ्न बन 
जाता है। सड़ा, गला, बासी या देरका रकखा हुआ भोजन 
भी हर्मिज न खाना चाहिये | ऐसा भोजन तामसी कहा गया 
है और शरीरके साथ-साथ हमारी बुद्धिको भी श्रष्ट कर 
देता है। 

केशव-में इन बातोंपर ध्यान रक्खूँगा । 

विवा-हाँ, ओर साथ ही हमें अपने रहन-सहनपर भी 
ध्यान रखना होगा । 

केशव-चह क्या ९ 

पि-वह है मुख्यतः सफाई और सदाचार । ये दोनों 
ही वातें खास्थ्यक्ी दष्टिसे भोजनसे कम महत्त्व नहीं रखती । 
सफाईके अंदर भोजनकी सफाई, पानीकी सफाई, हवाकी 
सफाई, शरीरकी सफाई, व्घोंकी सफाई, घर-द्वारकी सफाई 
ओर पा्स-पड़ोसकी भी सफाई शामिल है। इनके अतिरिक्त 
मन, खभाव और चरित्रकी खच्छता भी सदाचारके अंदर आ 
जाती है। इस प्रकार अपने रहन-सहनमें हमें सब प्रकारकी 
सफाई और निर्मलता लानेकी जरूरत है। याद रहे कि 
जितने भी अ्कारके रोग और रोगके कीटाणु हैं, सब गंदरगीमें 
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ही पनपते हैं । सफाई ओर प्रकाशमें उनकी वाद और शक्ति 
क्षीण हो जाती है। साथ ही सफाई और प्रकाश हमारे खूनके 
कणोंक्ो वल देते हैं | इससे हममें रोगोंको रोकनेकी शक्ति 
आती है | इस प्रकार सफाई हमारी दो तरहसे सहायक है । 
एक ओर तो वह हमारी शक्तिक्रों बढ़ाती है और दूसरी ओर 
वह हमारे शत्रुओंकी शक्तिको क्षीण करती है । अवएब इसका 
साथ हमें जीवनपर्यन्त छोड़ना उचित नहीं | 

केशव-परंतु पिताजी ! मन और चरित्रकी सफाईसे 
खास्थ्यका क्‍या सम्वन्ध ९ 

क्िता-देखो, जिस प्रकार बाहरी सफाईसे शरीरको शक्ति 
मिलती है, उसी प्रकार मन ओर चरित्रकी खच्छतासे मनको 
भी शक्ति प्राप्त होती है। और मन है शरीरका राजा । 
उसीके ऋहनेपर शरीर चलता है । अतएवं यदि मन कमजोर 
हुआ तो फ़िर शरीरपर वह अपना काबू नहीं रख सकता 
ओर न उससे खास्थ्यके नियमोंका ठीक-ठीक पालन ही करा 
सकता है । तुमने सुना होगा कि यूरोपमें कितने ही 
चिकित्सक रोगीको केवल यह विश्वास दिलाकर अच्छा कर 
देते हैं कि तुम अब अच्छे हो । जिस रोगीके मनमें जितना 
ही मजबूत यह विश्वास जम जाता है, उतना ही जल्दी वह 
अच्छा भी हो जाता है। कहनेका मतरूव यह कि शरीरका 
सनके साथ वहुत ही घना सम्बन्ध है। अतणब शरीरके 
सास्थ्यके लिये मनकी शक्ति, जिसे हम इच्छा-शक्ति भी 
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कहते हैं, बहुत आवश्यक है; ओर यह शक्ति उन लोगोंको 
आसानीसे प्राप्त हो जाती है, जिनका मन नि्मझ है आर जो 
चरित्रवान्‌ हैं । 

केशव-तो मन और चरित्रको निर्मेल रखनेके लिये 
उपाय क्‍या है ९ 

किता-इसका सबसे सीधा उपाय यह है कि चुरे और 
गंदे विचारबाले लोगोंकी संगतसे वचो, पवित्र और ऊँचे 
विचाखाले लोगोंका सत्सक् करो, बुद्धि ओर ज्ञानको 
बढ़ानेवाली पुस्तकें पढ़ो ओर अपने मनमें हर एक वातपर 
खतनन्‍्त्ररूपसे सोचनेकी आदत डालो। जब कभी तुम्दारा 
सन भटककर किसी बुरे रास्तेपर जाना चाहे तो उसे पूरी 
शक्तिसे रोफो और उस्के परिणामोंपर विचार करो | साथ ही 
ईश्वरसे प्रार्थना करो कि पह तुम्हारे मनको इतनी शक्ति दे 
कि तमाम बुरे विचारोंसे तुम अपनेको दूर रख सको । 

केगव-में अवध्य ऐसा ही करूँगा । आज मैंने कितनी 
ही नयी बातें सीखीं। में इन सबोको ध्यानमें रकखूँगा | 

परिता-यदि आजक्की बतायी हुई तमाम बातोंकों तुम 
ध्यानमें रक्खोंगे और उनके अनुसार चलनेकी चेष्टा करोगे 
तो ईश्वर अवश्य तुम्हारा कल्याण करेगा और शारीरिक 


खास्थ्यके साथ-साथ मनका खास्थ्य और शक्ति भी तुम 
लाभ करोगे | 
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क्ता-केशव ! यहाँ जली हुई वीड़ी कोन छोड़ गया है! 

केशव-मजदूरिनका छोकरा रसुआ पी रहा था। वही 
डाल गया होगा | कल आयेगा तो उसकी खबर छेँगा | 

फिता-नहीं-नदीं, खबर लेनेकी जरूरत नहीं। जेसे तुम 
बच्चे हो उसी तरह वह भी एक बचा है। ओर किर छूडी 
बीड़ी छोड़ जाना कोई ऐसा भारी अपराध भी नहीं | दुःख 
तो इंस बातका है कि अभी इस ननन्‍्हीं-सी अवख्ासे ही उसके 
मुँह यह जहर छूग गया । 

केशव-क्या वीड़ी जहर है १ 

व्ता-हाँ, जहर तो है ही | बीड़ी, सिगरेट, सिगार, 
चिरुट ओर हुका सभी जहरीली चीजें हैं | ये सब तम्बाकृके 
पत्तोंसे बनती हैं ओर तम्बाकूके पत्तेमें एक प्रकारका जहर 
होता है, जिसे अंग्रेजीमें “निकोटिन!( १४४००४४० ) कहते हैं। 

क्रेशव-यह कैसा जहर है ९ 

विता-यह ऐसा जहर है कि केवल एक बूँदसे ही वड़ी- 
बड़ी विल्लियोंको एक मिनटरमें मार डालता है और खरगोश 
इससे तीन मिनटमें मर जाते हैं। मनुष्यके शरीरपर भी 
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दफन ररिएततपरि*० सिक्स भवन + तर» ऐ 
इसका वड़ा घातक परिणाम होता है। कई आदमी तो तम्बाकूके 
पत्तोंका काढ़ा शरीरभरमें छेप करनेसे ही केवल तीन घंटेके 
अंदर मर गये हैं और कितने ही सेनिक युद्धकायेसे बचनेके 
लिये अपने पेट या वगलमें तम्बाकूका पत्ता चॉधते ओर 
जान-बूझकर बीमार होते देखे गये हैं । इसीसे समझ सकते 
हो कि तम्बाकू कैसी जहरीली चीज है। 

केशव-लेकिन पिताजी ! तम्बाकू तो वहुत-से लोग 
पीते या खतते हैं, परंतु वे तो वीमार नहीं पड़ते ओर न 
मरते ही हैं। 

विता-तबात यह है कि हर एक जहरकी क्रिया उसकी 
मात्रापर और मनुष्यके अभ्यासपर निर्भर रहती है । यदि 
अधिक मात्रामें एकवारणी सेवन किया जाय तो अवद्य 
इससे तत्काल मृत्यु हो जायगी, किंतु थोड़ी-थोड़ी मात्रामें 
अस्यास बढ़ाकर नित्य सेवन किया जाय तो सृत्यु तो न होगी, 
परंतु कुछ ऐसी खायी खराबियाँ शरीर या मस्तिष्कके 
अंदर पेदा हो जायेगी, जिनसे जीव॒नभर पीछा नहीं छूट 
सकता । उदाहरणके तोरपर अफीमको ही ले सकते हो । 
सव जानते हैं कि अफीम एक अकारका विप है। और 
बहुत-से लोग इसे अधिक मात्रामें खाकर ग्राण गँवा 
चुके हैं; किंतु अफ्रीमची इसे अपनी बँधी हुई मात्रामें रोज 
ही खाया करता है और फिर भी नहीं मरता। हाँ, उसका 
शरीर अवश्य छख़कर कॉँटा वन जाता है और उसका 
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मस्तिष्क फिसी दूसरी दुनियामें चकर लगाया करता है, 
जिसे इस दुनियाके लोग 'पीनक' कहते हैं। ठीक वही 
निपम तम्वाकूके लिये भी लागू है। तम्बाकू भी एक 
प्रकारका विष है और इसे भी यदि अत्यधिक मात्रामें एकबारगी 
सेवन किया जाय तो चकर, बेहोशी और अन्त मृत्युतक 
उपस्थित हो सकती है, किंतु थोड़ी-थोड़ी मात्रामें नित्य 
सेवन करने ओर अभ्यास वढ़ानेसे सत्यु तो नहीं होती, 
पर शरीर और मनका स्वास्थ्य सदाके लिये विगड़ जाता है । 

केशव-तो क्या रोज तम्बाकू पीनेसे शरीरमें रोग पैदा 
हो जाते हैं. ! हि 

पिता-हाँ, अवश्य । कुछ रोग तो स्वयं इससे पेदा होते 
हैं और छुछ दूसरे रोगोंके लिये शरीरमें रास्ता खुल जाता है । 

केशव-फैंस $ ...., ६१4६४ 

वाह ») सिगरेट, [बीड़ी, 7 सिंगर चिरुट या 
हुका--चाहे, जो” पिया जाय, सबसे केवह जलती हुई 
तम्बाकूका धुओँ ही पीना पड़ता हे; और यह जहरीला 
धुओँ वारम्वार 'अपने श्वासके साथ खींच-खींचकर फेफड़ोंमें 
भरना होता है । सबसे पहले तो जहाँ-जहाँ यह घुआँ 
अंदरकी दीवारोंसे छ जाता है वहाँ-वहाँ मरदाह अथोत्‌ जलन 
उत्पन्न कर देता है, जिससे गहेमगें पीड़ा, स्वरमें भारीपन, 
सखी खाँसी, हँफनी, दमा इत्यादि रोग पेदा हो जाते हैं । 
साथ ही ये प्रदाहयुक्त स्थान उन तमाम छुतहे रोगोंके लिये 


२४ -. पिताकी सीख 


भी रासता खोल देते हैं, जिनके कीटाणु हवामें नित्य उड़- 
उड़कर श्रासद्वारा अंदर पहुँचते रहते हैं और उन प्रदाहयुक्त 
स्थानोंमें अपना अड्डा आसानीसे जमा सकते है । इस 
प्रकारके छुवहे रोगोंमें क्षयषका रोग सबसे भयंकर हे ! 

केशव-में समझ गया, तम्बाकू वहुत चुरी चीज है। 

क्ता-हाँ, परंतु अभी तुमने इसकी केवल थोड़ी ही-सी 
चुराइयाँ सुनी हैं । इसका सबसे चुरा प्रभाव तो मनुष्यके 
स्तायु-संस्थानपर पड़ता है । 

केशव-स्रायु-संस्थान क्या चीज है ! 

विता-यह "हमारे शरीरमें एक प्रकारकी अद्भुत तारवर्की 
है। तुम जानते हो कि जब कोई जरूरी संदेशा दूर देशको 
भेजना होता है तब उसे चिट्ठी न भेजकर तारसे भेजते हैं । 
इसके लिये वहुत-से विजलीके तार हमारे तारघरसे दूर-द्रके 
शहरोंतक चारों ओर लगे हुए हैं, जिनके द्वारा हर जगहके 
समाचार हमारे तारघरमें नित्य आया-जाया करते हैं। ठीक 
इसी प्रकारके, किंतु इनसे बहुत सक्ष्म ओर ऊँचे दर्जके 
सजीव तार हमारे सम्पूर्ण शरीरमें विछे हुए हैं | इनका केन्द्र 
अथौत्‌ मुख्य तारघर हमारा मस्तिष्क है, जो हमारे मनका 
निवासस्थान भी है । यहींसे शरीरके प्रत्येक स्थानका 
संदेशा इन्हीं सजीव तारोंद्ारा बराबर आया-जाया करता 
है और यहींसे शरीरके सम्पूर्ण कार्यकी व्यवस्था भी की 
जाती है। उदाहरणके तौरपर यदि तुम्हारा हाथ किसी: 
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जलते हुए कोयलेसे छ जाय तो तुम झट द्ाथकों बहँसे 
हटा लेते दो | यह क्‍यों ? वात यह है कि जो तार या ख्ायु 
मस्तिप्कसे आकर तुम्हारे हाथक्ी खालतक फेले हुए हैं, 
उन्होंने ज्यों ही उस जलते हुए कोग्रलेको स्वश किया, 
त्यों ही उसकी खबर मस्तिप्कृतक पहुँचा दी | मस्तिप्कने भी 
तत्काल उसी हाथकी मांसपेशियोंतकक जानेब्राले तारोंसे 
मांसपेशियोंकों आज्रा भेजी कि हाथकों वहाँसे हटा लो | 
निदान मांसपेशियाँ सख्चालित हुई और वह हाथ वहाँसे 
हट गया | यह सव कहनेमें तो वहुत समय लगता हं, 
किंतु मस्तिम्कतक खबर पहुँचने और उसके आद्वानुसार 
क्राम होनेमें क्षण भरका भी समय नहीं लगता । इसी प्रकार हम 
अँखोंसे जो कुछ देखते हैं, कानोसे जो कुछ सुनते हं, नाकृस जो 
कुछ देखते हैं, जीमसे जो छुछ स्वाद लेते हैं और शरीरसे जो 
कुछ छते हईं--उन सवका ज्ञान इन्हीं तारों ( अथौत ख्ायुओं ) 
द्वारा हमार मस्तिस्कतक पहुंचता रहता हं। अस्तु, शरीरके 
एक छोरसे दसरे छोरतक फेले हुए इन्द्तीं तमाम तारोंकि 
समृहको ख्ायु-संस्थान! के नामसे पुकारते दे आर तारोंको 
ज्वायु! | हमारी सम्यूण ज्ञानशक्ति ओर कार्येश्क्ति 
इन्हीं सायुओंपर अवलम्बित हे | यदि किसी अद्गके ये स्रायु 
काट दिये जाये तो वह अद्ग इमारे लिये मुदो-सा हो जायगा | 
जैसे यदि हाथक्ी ओर जानेवाले सम्पूर्ण स्ायु काट दियेजाये 
फिर द्वाथ चाहे जलकर राख ही क्यों न हो जाय 
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किंतु हमें न तो उससे पोड़ा होगी ओर न हम हाथको 
आगसे हटा ही सकेंगे । यही हाल हमारे सब अड्ोंका हे, 
चाहे वे वाहरी अज्ग हों-जेंसे हाथ, पेर, आँख, कान, नाक, 
मुँह इत्यादि और चाहे वे भीतरी अज्ज हों--जेसे हृदय, 
यकृत, पेट, प्लीहा, गुर्दे इत्यादि। सबक्की क्रिया ओर 
ज्ञानशक्ति अपने-अपने ख्ाथुओंपर ही अवलम्बित है। 
मस्तिष्ककों इन सव ख्ायुसमूहोंका मूलखान अथीौत्‌ जड़ 
समझना चाहिये । यहाँ जो यूदा है वह ख्रायुओंका भण्डार 
है ओर उसीमे हमारे सोचने-विचारनेकी शक्ति, समझनेकी 
शक्ति, सरण-शक्ति, इच्छा-शक्ति, कल्पना-शक्ति, आविष्कार- 
चुद्धि ओर सभी ग्रकारकी बुद्धि तथा निश्रयोंका निवासखान 
है। थोड़ेमें यह कह सकते हो कि हमारे ख्रायुओमे ही 
हमारा जीवन है ओर उनके बिना यह शरीर बस, हाड़- 
सांसका एक ढेरसात्र रह जायगा। परंतु ये ख्ायु होते हैं 
बड़े सुकृमार ओर ख्ष्मग्राही | इनपर हमारे छोटे-से-छोटे 
कार्यों आर आदतोंका भी प्रभाव पड़े विना नहीं रहता | अतएव 


खस्थ ओर सुखी जीवन बितानेके लिये इनकी बहुत सम्हाल 
करनेकी जरूरत हैं । 


केशव-तम्वाकूका इन स्वायुओंपर क्या प्रभाव पड़ता है ? 
गत“ तम्बाकू इन खायुओंको कमजोर और कुण्ठित 
वना देती है। फेफड़ोंमें पहुँचकर तम्बाकूका जहरीला धुआँ 
पहले सीधे हमारे खूनमें मिलता है, जिससे हमारा खून 
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शुद्ध और साफ होनेके बजाय तम्बाकूके जहरसे भर उठता 
है। बादमें यह जहर खूनके साथ-साथ सम्पूर्ण शरीरमें 
पहुँचता है, जिससे हर जगहके ख्ायु-संस्थान प्रभावित होते 
हैं ओर हर एक अड्गड्ली क्रिया एवं शक्तिपर आधात पहुँचता 
है । उदाहरणार्थ फेफड़ोंस होकर जब यह जहरीला खून 
हृदयमें पहुँचता है तब वहाँके खायुओंको खराब करके वहुधा 
हृदयकी दुर्बछता ओर धड़कन आदि रोगोंको जन्म देता है । 
अधिक तम्बाकू पीनेवालॉंकी यदि नाड़ी देखी जाय तो 
वह अनियमितरूपसे चलती हुई जान पड़ेगी, जो इस 
चातकी प्रत्यक्ष छचना है कि हृदयका काम ठीक ढंगपर 
नहीं हो रहा है। इसके वाद वह जहरीला खून शरीरके 
अन्य भागोंमें जाता है और वहाँ भी तरह-तरहकी खराबियाँ 
पंद्रा करता है । पेटमें जाकर पेटठके ख्लायुओंको 
विगाड़ता है, जिससे अजी्ण और अभ्निमांच रोग पेर छेते 
हैं; मस्तकमें पहुँचकर मस्तिष्कको कुण्ठित करता है, 
जिससे चित्तकी एकाग्रता चली जाती है, विचारशक्ति 
घट जाती है, स्रणशक्ति लुप्त हो जाती है, सिर चकर करता 
है ओर नींद कम पड़ती है। कमी-कभी अत्यधिक सिगरेट 
या सिगार पीनेवालोंको एक ग्रकारका नेत्ररोग भी 
हो जाता है, जिसे डाक्टरी भाषामें “तस्वाकू-ऐम्द्ीओपिया! 
(709४०००४४४७८४०४४० ) कहते हैं । यह रोग तम्बाकू 
पीनेवालोंकी आँखोंके मूल-स्नायु (००४० ४००४८) में अदाह 
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होनेके कारण पैदा होता है और आँखके डाक्टरोंको इसके 
रोगी वहुधा मिला करते हैं, क्योंकि तम्बाकूका प्रचार इन 
दिनों बेहद बढ़ा हुआ है। इसी प्रकार नाक, कान ओर 
जीभके खायु-संयान भी तम्बाकू पीनेसे कुण्ठित और खराब 
हो जाते हैं, जिससे इन स्थानोंकी ज्ञानशक्ति धीमी पड़ जाती 
है अथीत्‌ सिगरेट, वीड़ी या तम्बाह पीनेवालोंको जीभसे 
बहुत हल्का खाद, नाकसे बहुत इलक्की गन्ध और कानसे 
बहुत हल्के शब्द नहीं समझ पड़ते | हाथ और पैर भी इनके 
उत्तम रीतिसे काम नहीं करते । इसीलिये सुनते हैं कि 
अपरीकाके दफ्तरोंमें कुझोंकी भर्तीके समय प्रत्येक व्यक्तिसे 
पूछा जाता दे कि वह तम्बाकू तो नहीं पीता, क्योंकि तम्बाकू 
पीनेवालोंके लेख सुन्दर नहीं होते । इसी प्रकार अन्ताराष्ट्रिय 
दोड़की प्रतियोगितामें भाग लेनेवाले भी प्रायः तम्बाकू पीने- 
की आदत महीनों पहलेसे छोड़ रखते हैं। कहाँतक कहें, 
थोड़ेमें यह समझ लो कि शरीरका कोई भी ऐसा भाग नहीं 
है, जो तम्बाकूके जहरीले आधातसे अछूता वचे । 

केश व-तो फिर लोग तम्बाकू पीते क्यों हैं ९ 

गिता-यह तो मेरे लिये भी अबतक एक आश्रर्य ही वना 
रहा । मेंभी अवतक यह ठीक-ठीक नहीं समझ पाया कि 
तस्वाकू-जेस्ती एक कड़वी, दुर्गन्धयुक्त और जहरीली वस्तुको 
लोग क्यों इस प्रकार अपने मुँह लगानेके लिये दीवाने बने 
रहते हैं और क्यों इससे मुँहको गंदा करके खास्थ्यको नष्ट 
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करनेके हेतु अपनी गाढ़ी कमाईका पेसा इस अकार शौकसे 
फेंक दिया करते हैं। कुछ भोले-भाले आदमियोंको यह कहते 
अवध्य सुना है कि तम्बाकू पीनेसे या खानेसे वादी पच जाती 
है, दाँतकी जड़ें मजबूत होती हैं और दस्त साफ होता है । 
किंतु यद्द कोरी दन्तकथा ही जान पड़ती है । कोई वैज्ञानिक 
अम्राण इसके लिये नहीं है । फिर मी यदि मान लें कि यह 
वात सच है तो क्‍या इस रत्तीभर गुणके लिये उसके पहाड़- 
जेसे दोषोंको भूल जाना चाहिये १ क्या वादी पचने और दस्त 
साफ होनेके लिये कोई और अच्छा उपाय नहीं है ! वास्तवमें 
यह कोई कारण नहीं, बल्कि तम्बाकू पीनेका एक वहानामात्र 
। जब हम अपनी चुरी आदतोंको छोड़ना नहीं,चाहते तब 
उनके लिये कोई-न-कोई इसी प्रकारके बहाने बना दिया करते 
हैं। जहाँतक में सोचता हूँ मुझे तो यही माछ्म होता है कि 
तम्बाकू पीनेका कोई उचित कारण है ही नहीं और न उसका 
कोई खास उद्देश्य है। आरम्भ इसका केवल दूसरोंकी देखा- 
देखी और नकल करके किया जाता है, क्योंकि नकल करना 
मनुष्योंका बंदरोंकी तरह एक पैदाइशी खभाव है, और जब एक 
चार इमकी लत पड़ जाती है तव फिर जर्दी छूटती नहीं, बल्कि 
दिनोंदिन और तेजी पकड़ती जाती है। तुम्हें मातम है कि बड़े- 
बड़े अंग्रेजी शिक्षाप्राप्त अमीरोंके यहाँ दो-दो सौ तीन-तीन सौ 
रुपये महीनेतककी स्रिगार या चिरुट फुँक जाया करती है 
और गरीबोंके यहाँ भी चाहे खानेकों न जुटे, किंतु रुपये- 
आठ आने महीनेकी तम्बाहू, सिगरेट जरूर खर्च हो जाती 
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हैं। यही कारण ह कि तम्वाकूके व्यापारसे वहुत-सी बड़ी- 
बड़ी कोटियाँ खड़ी हो गयी &ं और कितनी दी विलायती 
कंपनियाँ हमारे हाथ यह जहर वेचकर करोड़ोंकी रकम हम 
गरीबोंकी जेबसे हर साल निकाल ले जाया करवी हैं । न 
जाने कितनी भूमि यहाँ तम्बाकृकी खेतीमें फँसी रहती है जो 
यदि अनाज पेंदा करनेके काममें आती तो इस भूखे भारत- 
वर्षका बढ़ा भारी उपकार होता। अस्तु, तुम देखते हो 
तम्बाकूसे कलेजा फरेककर हम अपना खास्थ्य तो नष्ट करते 
ही हैं, साथमें अपनी गाढ़ी कमाईका चहुत-सा रुपया भी 
खोते हैं | इतना ही नहीं, इससे हम अपने जीवनकी बहुत 
छुछ नेतिक पत्रित्रताको भी नप्ट कर बैठते हैं । 

करेशव-केसे १ 
क्ता-यह में तुमको 'खच्छ वायु-सेवन' के सम्बन्ध- 

में वातें करते हुए बतलाऊँगा कि मलुप्यक्ा यह एक नेतिक 
कर्तव्य है कि हवाकों व्यर्थ गंदी ;न करे। जो व्यक्ति 
लापरवाहीसे हवाको बेकार गंदी किया करता है, वह नेतिक 
इप्टिसे समाजके अति बड़ा भारी अपराधी है । तम्बाकू पीने- 
वाला हवाको नित्य गंदी किया करता है और व्यर्थ गंदी 
किया करता है, क्योंकि इससे उसको सिवा हानिके कुछ 
लाभ नहीं होता ओर साथमें दसरे लोगोंको भी उस गंदगीसे 
हानि उठानी पड़ती है । जब और जहाँ ये तम्बाकू पीनेवाले 
जरा फुरसतसे बेठे कि सिगरेठ, वीड़ी या सिगारका घुओँ 
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उड़ा-उड़ाकर हवाको खराब करने लगते हैं । किसी कमरेके 
अंदर यदि दो-एक भी ऐसे आदमी आकर बेठ गये तो थोड़ी 
ही देरमें सारा कमरा दुगेन्धसे भर उठता है। जो लोग 
तम्बाकू नहीं पीते, उनके लिये ऐसी जगह बैठे रहना एक 
भारी तपस्याका काम है। नाट्यशालाओं और सिनेमा-घरोंमें 
इस ग्रकारका अनुभव नित्य ही हुआ करता है | चारों ओरसे 
बंद खान ओर सेकड़ोंकी भीड़में जिधर देखो उधर ही सिगरेट, 
बीड़ी और सिगार रावणकी चिताकी भाँति सुलग-सुलगकर 
घुआँ उड़ाती रहती हैं और अपनी दुर्गन्धसे हवाको भरती 
रहती हैं। रेलगाड़ियोंमें विशेषकर जाड़ेकी रातके समय तो 
यह दृश्य और भी बीभत्स हो उठता है | तमाम खिड़कियाँ 
बंद कर दी जाती हैं ओर फिर विल्कुल वेफिक्रीके साथ 
सिगरेट-पर सिगरेट और वीड़ियों-पर-वीड़ियाँ फूँकी जाती हैं; 
जिससे सारा डब्वा इुर्गन्धपूर्ण धुएँसे भर उठता है ओर थूक 
तथा खखारसे सारी जमीन भी भर उठती है। बस, फिर 
मानो बहाँ साक्षात्‌ नरक-कुण्डका धुश्य उपखित हो ज्ञाता है। 
किंतु तम्बाकूके छती लोगोंकों इसकी परवा नहीं होती। 
उनका मस्तिष्क खाथोन्धतासे इतना कुण्ठित हो जाता है कि 
उनको यह माल्म ही नहीं पड़ता कि उनकी इस गंदी 
आदतसे क्रिसी दूसरेको कष्ट होता है या नहीं । 

केशव-सच है पिताजी! मेरे दर्ज भी दो-तीन ऐसे लड़के 
हैं, जो मास्टरोंसे छिपा-छिपाकर वीड़ी पिया करते हैं| वे 
जब मेरे पास बैठते हैं, तब उनके मुँहसे बदबू आती हे । 
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पिता-बंदबू तो आवेगी-ही । तुम ऐसे लड़कोंका साथ 
हगिज मत करना | लड़कपनमें ऐसे लड़कोंके साथसे ही ये 
चुरी आदतें आ जाती हैं । इस प्रकारके लड़के स्वयं डबते हैं 
और दूसरोंको भी ले इत्रते हैं। याद रकखो कि तम्बाकूका जहर 
बड़ोंकी अपेक्षा बालकोंके शरीरकों कहीं ज्यादा हानि 
पहुँचाता है । 

केशव-यह क्यों ( 

शिवा-इसलिये कि वालक्रोंका शरीर पूरी तौरपर चना 
हुआ नहीं होता। उसकी हड्डियाँ मुलायम, मांमपेशियाँ 
सुकुमार और स्नायु तथा मस्तिष्क विल्कुल कन्ची दक्ामें होते 
हैं। ऐसी अवस्थामें यदि तम्बाकूका जहर उसमें घर कर ले 
तो फिर इन सबकी वाढ़ मर जायगी। सब कच्चे ही रहकर 
मुझो जायेगे । हड्डियाँ माटी और कमजोर रह जायेगी, 
मांसपेशियाँ सुस्त ओर शिथिल पड़ जायेगी तथा मस्तिष्क एवं 
स्नायुसंथान सुझाकर सुदो-सा वन जायगा। जिस प्रकार 
चाकूकी चोटोंको पीपल या वरगदके बड़े बड़े पेड़ तो आसानीसे 
चदोस्त कर सकते हैं, किंतु एक पनपता हुआ पौधा उससे दो-एक 
क्षणोंके अंदर ही मर जायगा, वही हल एक पूर्णवयस्क मनुष्य 
और छोटी उम्रके बालकके सम्बन्धमें तम्बाकूका भी समझो । 

है केशक-मं समझ गया | आपकी बातोंकों सदा ध्यानमें 

रक्‍खूँगा ओर ऐसी बुरी चीजके कभी पासतक न जाऊँगा। 
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किता-केशव ! क्या तुम जानते हो कि हर एक मशीन 
काम करनेसे घिसती है ? 

केशव--हों, सो तो घिसेगी ही | 

व्वा-लेकिन कुछ मशीनें ऐसी भी हैं जो काम करनेसे 
घिसतीं नहीं, वल्कि और सुन्दर, मजबूत तथा बढ़िया चन 
जाती हैं । 

केशव-बाह, यह तो एक विचित्र वात है । 

पिता-हाँ, दुनियाकी सबसे विचित्र बात ! 

केशव-भला, ये मशीनें हैं कहाँ ? 

कता-सबके पास हैं । 

केशव-अरे, क्या इतनी सस्ती हो गयीं! पर आपके 
पास तो नहीं हैं । ु 

किवा-मेरे पास भी हैं और तुम्हारे पास भी । 

क्षेशव-अयँ ! आप क्रिन मशीनोंकी वात कद्द रहे हैं ९ 

शिता-मेरा मतरूव अपनी देहकी मशीनोंसे हे । 

क्रेशव्-ओह, अब समझा । परंतु क्या हमारी देहकी 
मशीन काम करनेसे घिसतीं नहीं १ 

पिता-पिसती हैं, परंतु ये मशीनें सजीव होती हैं। 


व्रि० मी० ५... 
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इसलिये अपनी क्षतिको अपने-आप पूरा कर लिया करती हैं। 
इतना ही नहीं, वल्कि इनमें क्षतिकी अपेक्षा पूर्तिकी चाल 
अधिक तेज हो जाती है । इसीलिये ये मशीनें काम करनेसे 
दिन-पर-दिन अधिक पोढ़ी, अच्छी और सुन्दर बनती 
जाती हैं। 

क्ेशव-क्या इसके लिये कोई प्रमाण भी मौजूद है ? 

गिव-हाँ, प्रमाण एक नहीं अनेक हैं ओर सव प्रत्यक्ष 
हैं। तुम उस जीवन लोहारकों तो जानते होगे जिसकी दूकान 
लोहारी मुहल्लेमें है ९ 

केगब-जी हाँ, खूब अच्छी तरह जानता हूँ । उसे तो में 
रोज ही आते-जाते देखा करता हूँ। 

विता-क्या तुमने उसकी भारी-भारी श्ुजाओंपर भी 
ध्यान दिया है ? कैसी मोटी ओर मजबूत हैं १ 

केशब-हों, बहुत ही मजबूत हैं। तभी तो वह इतना 
भारी घन उठा-उठाकर घंटोंतक चढाता रहता है और फिर 
भी नहीं थकता | 

विता-हाँ, लेकिन ये शुजाएँ भी इतनी मोटी और 
मजबूत केवल इसी लिये हैं कि उन्हें रोज उस घनको घंटोंतक 
चलाना पड़ता है । यदि आज बह इस कामको छोड़ दे और 
पढ़ने-लिखनेका काम करने लगे, तो वे भरुजाएँ भी वैसी न 
रह जायेगी ! भला क्‍या तुमने कभी दफ्तरके बाबुओंकी भी 
भुजाएँ ऐसी मोटी और मजबूत देखी हैं 
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केश्व-नहीं, उनकी भरुजाएँ तो श्रायः कोमठ और 
सुकुमार हुआ करती हैं । 


किता-हाँ, क्योंकि वाबुओंको छोहारकी तरह भारी-भारी 

घन नहीं चलाना पड़ता, केवल कलम चलानी पढ़ती है। 
यदि आज जीवन लोहार किसी दफ्तरके वाबूसे अपना काम 
बदल ले तो थोड़े ही दिनोंके बाद उन दोनोंकी श्॒जाओंमें 
चहुत बड़ा परिवर्तन दिखायी देने रूगेगा । अर्थात्‌ जीवनकी 
भुजाएँ तो दिन-पर-दिन कोमल और कमजोर होती जायँगी 
और बाबूकी शुजाएँ अधिकाधिक मोदी तथा मजबूत होने 
, लगेंगी। यही नियम शरीरके हर एक अड्ढके लिये लागू 
है। उदाहरणार्थ जिन लोगोंको नित्य दिनभर वाइसिकिलपर 
दौड़ना पड़ता है, उनकी ठाँगें उसी प्रकार मजबूत हो जाती 
हैं, जेसे लोहारके द्वाथ | इसी तरह आँखें और कान भी 
नित्यके अभ्याससे बहुत अधिक तेज हो जाते हैं। जिन 
लोगोंको आँखोंसे वरावर काम लेना पड़ता है, उनकी आँखें 
बहुत-सी ऐसी चीजोंको देख सकती हैं, जिन्हें दूसरे छोग 
नहीं देख पाते और जिन लोगोंको अपने कानसे बराबर 
काम लेना पड़ता है उनके कान वहुत-से ऐसे शब्द सुन 
सकते हैं, जिन्हें दूसरे लोग नहीं सुन पाते। मैंने उस दिन 
एक कितावमें पढ़ा था कि जंगली आदमियोंकी आँखें कुछ 
मोटी और उभरी हुई हुआ करती हैं; क्योंकि उनकी मांसपेशियाँ 
शत्रु या शिकारकी खोजमें दूर-दूरतक देखने और जोर देकर 
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देखनेके कारण बड़ी हो जाती हैं । इसी प्रकार उनके कान भी 
जोर देकर सुननेके कारण बहुत तेज हो जाया करते हैं । 

केशव-अच्छा यदि किसी अद्गको विर्कुल ही काममें न 
लाया जाय तो क्‍या हो १ 

क्षि।-जो अड्भ विर्कुल ही काममें न लाया जायगा उसकी 
मांसपेशियाँ सिकुड़कर छोटी पड़ जायँगी और वह अड्ड 
सखकर मुदों हो जायगा । क्या तुमने प्रयागके माधमेलेमें 
उम्र साधूक्ों नहीं देखा था, जो अपने हाथको सदा ऊपर ही 
उठाये रहता था १ 

केशव-हाँ-हाँ देखा था दीक है, अब खयाल आया। 


उसका एक हाथ ऊपरको उठा हुआ था और रखकर विर्कुल 
लकड़ी-सा वन गया था। 

विता-हाँ, वह लकड़ी-सा इसीलिये वन गया था कि 
उससे वर्षोतक कोई काम नहीं किया गया | यदि हम अपने 
शरीरको विल्कुल ठीक हालतमें मजबूत और नीरोग रखना 
चाहते हैं तो यह जरूरी है कि अपने प्रत्येक अड़से उचित 
दंगपर काम लें | छुछ धंधे ऐसे हैं, जिनमें शरीरपर अपने 
आप काफो मेहनत पड़ जाती है, जैसे किसानीका काम, 
वागवानीका काम, मल्‍्लाहीका काम, धोवीका काम इत्यादि । 
अत ऐसे धंधेवालोंको अलगसे मेहनत करनेकी जरूरत 
नहीं जान पड़ती । किंतु वहुत-से धंधे ऐसे हैं, जिनमें 
यात्तो सबेरेसे शामतक बैठे रहना पड़ता है अथवा केवल आँखों 
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और अंगुलियोंसे काम करना पढ़ता है, जेसे दर्जीका काम, 
मोचीका काम, दकानदारीका काम, चित्रकारीका काम 
इत्यादि । ऐसे धंधोंवालोके लिये जरूरी है कि वे नित्य नियम- 
पूर्वक खुली हवामें कुछ देर ऐसे परिभ्रमके काम करें, जिनसे 
उनके हाथ, पेर और सम्पूर्ण शरीरकी मांसपेशियाँ संचालित 
हो सकें | तभी उनका शरीर ठीक दवालतमें रह सकता है 
और तभी वे सब्र रोगोंसे बच सकते हैं | पढ़ने-लिखनेवालोंको 
तो केवल मस्तिष्कसे ही काम करना पड़ता है | अत्तणव ऐसे 
लोगोंकों इस प्रकारके शारीरिक परिश्रमकी और भी ज्यादा 
जरूरत है। वास्तवमें हमारा शरीर सदेध परिवर्तन चाहता 
है। अस्तु, जिन लोगोंकों दिनभर शारीरिक परिश्रम करना 
पड़ता हो, उन्हें आवश्यक है कि वे अपने शरीरको छुछ देर 
आराम दें और जिन्हें सबेरेसे संध्यातक केवल बठना 
पड़ता हो अथवा मम्तिष्कसे काम करना पड़ता हो, उन्हें 
आवश्यक है कि वे कुछ देरतक शारीरिक परिश्रम करें । ऐसा 
शारीरिक परिश्रम जो नियमपूर्वक शरीरको ठीक रखने था 
उसे अधिक उन्नत ओर वलवान्‌ वनानेके लिये किया जाता 
है, कसरत या व्यायाम कहलाता है। व्यायामकी महिमा 
बड़ी भारी है। हमारे प्राचीन आर्योर्मे इसका बेहद प्रचार 
था। इसीके अतापसे वालि, अद्भद, हनूमान्‌ू, वेलराम तथा 
भीम-जेसे अलोकिक वलशाली पहलवान यहाँ हो चुके हैं, 
जिनकी कीर्ति-कहानी हमारे यहाँ आज भी घर-घर कही और 
सुनी जाती है। प्राचीन यूनान देशमें भी, जिसने समस्त 
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यूरोपको पहले-पहल अस्युत्थानका मार्ग दिखाया था, 
व्यायामकी लोकप्रियता बेहद बढ़ी हुईं थी । व्यायामके ही 
द्वारा वहाँके निवासियोंने किसी समय अपने शारीरिक 
विकासको यहाँतक पूर्णतापर पहुँचा दिया था कि इठलीके 
शिल्पकार आजतक उनके शारीरिक सौन्दयकी अपनी 
मूर्तियोंमें दिखानेकी चेश किया करते हैं| यूनानी व्यायाम- 
शालाओंके नाम हजारों वर्ष बाद आज़ भी बड़े आदरके साथ 
लिये जाते हे और ओलम्पिक खेलों ( 0787772८ (29॥765 ) 
की यादगार आज भी दुनियामें बड़े गोरवकी चीज बनी हुई 
है | आजकल भी तुमने सेण्डो और प्रोफेसर राममूर्तिका नाम 
तो सुना होगा ९ 

केशव-जी हाँ। मैंने सुना हे कि राममूर्ति दो-दो 
मोटरोंको एक साथ रोक लेते थे ओर लोहेकी मोटी-मोटी 
जंजीरोंको केषठ अपने झटकेसे तोड़ डालते थे | 

किता-हाँ, यह सारी महिमा भी व्यायासकी ही है। कहाँतक 
कहें, इसकी महिमाको सम्पूर्ण रूपसे बतलानेके लिये बहुत-सा 
समय चाहिये | अतणव थोड़ेमें तुम इतना ही समझ लो 
कि हमारे शरीरका सम्पूर्ण उत्थान और पतन एक “व्यायाम! 
शब्दके अंदर ही छिपा हुआ है। उचित व्यायामकी आवश्यकता 
हमारे शरीरकी उन्नतिके लिये उतनी ही अधिक है, जितनी 
कि उचित भोजनकी आवश्यकता । व्यायाम और भोजन--- 
चस ये ही दो ऐसे पहिये हैं, जिनपर हमारे शरीरकी गाड़ी 
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उन्नतिके रास्तेपर आगे बढ़ सकती है । यदि इनमेंसे किसी 
एकका भी अभाव हो जाय तो गाड़ी लेगड़ी हो जायगी 
ओर नीचे गिर पढ़ेगी | अतएव हमें इन दोनोंपर ही पूरा-पूरा 
ध्यान रखना आवश्यक है | दुनियामें आजकल जितने भी 
उन्नतिशील राष्ट्र हैं, सबोमें इन दोनों बातोंपर अत्यधिक 
ध्यान दिया जाता है। जर्मनी हो या जापान, इंगलेंड हो या 
अमेरिका--सव जगह व्यायामकी महत्ता उतनी ही अधिक 
मानी जाती है, जितनी भोजनकी आवश्यकता; किंतु 
हमारे देशमें वात बिल्कुल उलटी दिखायी देती है। यहाँ तो 
जिन लोगोंको सवेरेसे शामतक कठिन शारीरिक परिश्रम 
करना पड़ता है, उन्हें पेटमर भोजन नहीं जुटता और जिन्हें 
दूध-मलाई और मालपूआ खानेकों मिलता है, वे शारीरिक 
परिश्रमके पास नहीं फंटकते | ऐसी अवस्थामें यदि हम 
अधिकतर रोगी और कमजोर बने रहें तो उसमें आश्चर्य 
ही क्या है ? याद रक्खो कि व्यायामको छोड़कर और कोई 
भी ऐसा दूसरा साधन नहीं है, जिससे हमारा खून हमारे 
शरीरके इर एक भागमें अच्छी तरह वरावर चकर लगाता 
रहे | हमारे शरीरमें मीलों लंबी खूनकी ऐसी पतली-पतली 
नालियों बिछी हैं कि उनके सामने एक बाल भी इतना 
मोदा जान पड़ता है जितना एक बारीक उछतके सामने मोटा 
रस्सा | इन तमाम नालियोंमें खूनका वरावर दौड़ते रहना 
तभी सम्भव है जब कि हम कप्तरतद्वारा शरीरके हर-एक 
हिस्सेपर पूरा जोर डालें और उसे संचालित करें | 
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केश़व-यदि यह खुन सव जगह ठीक-दीक न दोड़े तो 
क्या होगा ९ 

ए्वि-देखो, खुनके दोड़नेसे हमारे शरीरमें दो प्रकारके 

काम होते हैं;प्रथम तो शरीरके हर एक हिस्सेको पूरा-पुरा 
भोजन मिल जाता है, जिससे हमारी तमाम क्षति पूरी हो 
जाती है। इस सम्बन्धमें पहले बतला चुका हूँ कि अन्य 
सशीनोंके समान हमारे शरीरकी मशीनें भी काम करनेसे 
वरावर घिसती रहती हैं| हम खय॑ चाहे कोई काम न भी 
करें, परंतु हमारे भीवरकी मशीनोंका काम नहीं रुक सकता । 
वे तो अपना काम हर घड़ी ओर हर क्षण, जबतक हम जीते 
हैं, करती ही जायेगी । उदाहरणार्थ हमारे हृदय, फेफड़े, 
पाकाशय, जिगर, गुर्दे आदि अपना काम एक पलभरके लिये 
भी नहीं छोड़ सकते, चाहे हम सोते रहें या जागते, काम 
करते रहें या बेठे । अतएव इनका घिसना और छीजना भी 
दिन-रात वरावर जारी रहता हैं| लेकिन यह सारी क्षति 
हमारे भोजन किये हुए पदार्थोके रससे ये पूरी कर लिया 
करते हैं और यह रस इनके पासतक हमारे खूनके ही ढ्वारा 
पहुंच सकता है । अस्तु, जबतक हमारा खून इनकी वारीक- 
से-वारीक रगोर्मं खतस्त्रतापूवक न दौड़े, तबतक इन्हें पूरी- 
पूरी खूराक नहीं मिल सकती और न ये अपनी क्षतिकों ही 
किसी तरह पूरा कर सकते हैं। खूनके दौड़लेसे जो दूसरा 
काम हमार शरीरमें हुआ करता है, वह है शरीरकी भीतरी 
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सफाई । इस सम्बन्धमें हम “खच्छ वायु-सेवन' की चर्चा 
करेंगे तब तुम्हें बतलायेंगे कि किस प्रकार हमारे भीतरकी 
गंदगी खूनके साथ शरीरके हर एक भागसे बहकर फेफड़ोंमें 
आती है ओर फिर किस प्रकार कार्नोनिक एसिड गैंसके 
रूपमें वह ज्वासके द्वारा बाहर निकाल दी जाती है । पश्चात्‌ 
हमारा खून फेफड़ोंसे हवाकी आक्सीजनको लेकर शरीरके 
प्रत्येक भागमें लौट जाता है और फिर उसे पोषित करता 
है । अस्तु, यदि यह खून शरीरके दर एक भागमें और 
उसकी पतली -से-पतली नालियोंमें खतन्त्रतापूषंक न दौड़े तो 
न तो हमारे भीतरक्की भलीभाँति सफाई होगी और न उसे 
'पूरी-पूरी खूराक या पोषण ही मिलेगा | परिणाम यह होगा 
कि हमारा शरीर दिन-पर-दिन दुर्बल, रोगी और क्षीण होता 
जायगा । 

केशव-अच्छा तो व्यायाम किया केसे जाता है ! 

व्ि-व्यायाम करनेकी सेकड़ों विधियाँ हैं। इनमेंसे 
दंड ओर बठक करना तथा मुगदर भाँजना--हमारी देशी 
और वहुत पुरानी विधि है।आजकलकी नई विधियोंमें 
डम्बल और जिम्नास्टिककी कमरतें भी बहुत अच्छी हैं। 
इनसे शरीरका विक्रास बड़े सुन्दर रूपमें होता है। इनके 
अतिरिक्त दोड़ना, ऋूना, उछलना, पानीमें तेरना, नाव 
खेना ओर घुड़सवारीका काम भी व्यायामके ही अन्तर्गत 
है । तरह-तरहके खेल-कूद भी व्यायाममें ही शामिल हैं, 
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जैसे टेनिस, पोलो, हाकी, फुटबाल, वॉलीवाल, क्रिकेट 
इत्यादि । इनमेंसे कुछ खेलोंका प्रबन्ध प्रायः हर एक अंग्रेजी 
स्कूल और कालेजमें रहा करता है, किंतु थे सब खेल 
पैसेवालोंके लिये हैं । हमारा हिंदुस्तानी कबड्डीका खेल एक 
ऐसा खेल है, जिसमें कप्तरत और मनबहराव तो उतना ही 
होता है जितना उपर्युक्त खेलोंमें, किंतु पेसा एक भी नहीं 
खर्च होता । अतएव इससे गरीब ओर अमीर सब रूम उठा 
सकते हैं । योगासनकी क्रियाएँ भी हमारी नसों, रगों और 
मांसपेशियोंको खींचने और ताननेमें बड़ा काम करती हैं। 
साथ ही इनसे साँस भी जर्दी नहीं फुरती | अलण-अरूण 
प्रकारके आप्तत अलग-अलग अड्ोंके लिये उपयोगी बतलाये 
जते हैं। इनमेंसे 'शीपौसन” की प्रशंसा सबसे ज्यादा है । 
किंतु छुछ लोगोंको यह ठीक नहीं पड़ता | मैंने भी जब- 
जब इसे आरम्भ किया तब-तब सिरमें कठिन पीड़ा पेदा हो 
गयी । इसलिये झझे तो 'स्ौह्धासन' और “मयूरासन! ही 
ज्यादा अच्छे जँंचे | इनसे पेट, पीठ, छाती, ढाँगों और 
अँतड़ियोंकी कसरत बहुत अच्छी हो जाती है। किंतु प्रत्येक 
व्यक्तिको अपनी-अपनी रुचि और सामथ्यंके अनुसार 
अपने हंगकी कसरत स्वयं पसंद कर लेनी चाहिये । उद्देश्य 
सबका एक ही हे, अर्थात्‌ शरीरका स्वास्थ्य | हाँ, कसरत 
चुननेमें इस वातका ध्यान जरूर रहे कि शरीरकी सम्पूण 
मांसपेशियोंपर या उसकी अधिक-से-अधिक मांसपेशियोपर 
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जहाँतक सम्भत हो जोर डाला जा सके और यह जोर कभी 
आवश्यकतासे अधिक न हो बेसे तो हमारे प्रत्येक अद्भका 
सम्बन्ध दूधरे अज्ञोंके साथ इतना घनिष्ठ है कि किसी भी 
एक अद्ञके संचालनसे दूसरे अद्भोपर प्रभाव पड़ना जरूरी 
है। उदाहरणके लिये लोहारकों केवल अपनी भ्रुजाओंसे काम 
लेना पड़ता है, किंतु फिर भी उसके हृदय और फेफड़ोंकी 
काम भी उससे बढ़ ही जाता है और रक्तके संचालनमें भी 
तेजी आ जाती है, जिससे शरीरकी सम्पूर्ण क्रिया तेज हो 
जाती है। लेकिन भ्रुजाओंकी मांसपेशियोंपर विशेषरूपमे 
जोर पड़नेके कारण केवल उसी भागका विकास अधिक 
होता है; शेष दूसरे भाग उतना विकास नहीं पाते | अस्तु, 
आदश व्यायाम वह हैं, जिससे शरीरके ग्रत्येक्ष भागपर 
समानरूपसे ओर उचित मात्रामें जोर पड़े और सम्पूर्ण 
शरीरका समानरूपसे विकास हो | इस विचारसे खुले 
मेंदानमें प्रातःकाल तेजीके साथ पेदुल चछना सबसे अछ 
कसरत कही जा सकती है | इससे हाथ, पर, छाती, पेट और 
अतड़ियोंका एक साथ ओर समानरूपसे व्यायाम हो जाता 
है । साथ ही मेदानकी खच्छ वायुक्के सेवन तथा ग्रकृतिके 
चित्र-विचित्र व्व्योंको देखनेसे मन भी अत्यन्त ग्रफुल्लित और 
पवित्र हो जाता है | तुम्हारे लिये हम एक और कसरत 
बतलाते हैं, जिसे तुम घरपर आसानीसे कर सकते हो। 

केग़व-वह कौन-सी कसरत है 
विवा-बह है एक जिम्मास्टिकक्ी कप्तरत किंतु घरपर 
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आसानीसे की जा सकती है और बड़ी अच्छी भी है । एक 
मामूली लोहेका दो हाथ लंचा पाइप,अथवा लकड़ीका चिकना 
डंडा, लाठी या बाँस लेकर और उसके दोनों सिरोंक्रो तार या 
रस्सीसे वॉधकर उसे छतसे आड़ा ठाँग लो | ओर बस फिर 
इसी डंडेको रोज दोनों हाथोंसे पकड़कर लटकों ओर जोर-जोरसे 
झूलो । इस प्रकार दो-चार मिनट झूल लेनेके वाद अपनी 
टॉगोंको और सारे शरीरको कड़ा करके धीरे-धीरे ऊपरको 
उठाओ और डंडेको अपने झुँहसे छुआओ । पश्चात्‌ उसी प्रकार 
धीरे-धीरे फिर नीचेकी आ जाओ | इस प्रकार तीन-चार वार 
करो | तत्पथ्चात्‌ उसी तरह लटकते हुए शरीरकों कड़ा करके 
टॉगोंको जितना ऊपर ले जा सकते हो धीरे-धीरे ले जाओ 
ओर फिर नीचे ले आओ | इसे भी रोज तीन-चार वार करो | 
इस प्रकार केबल पाँच-सात्त मिनटकी कसरतसे सारे शरीरका 
व्यायाम हो जायगा और फिर किसो दूसरे प्रकारके व्यायाम- 
की जरूरत न रहेगी । 
फेशव-लेकिन क्या इतनी ही कसरतसे हम राममूतिंकी 
तरह वलवान्‌ वन सक्षते हैं ! 
ग्वा-नहीं, और न हमें उसकी आवश्यकता ही है | 
लोहेकी जंजीरे तोड़ना, मोटर गाड़ियाँ रोकना अथवा पहलवानी 
करना पेशेवर लोगोंके काम हैं । ऐसे लोग अपना सारा 
ध्यान केबल शारीरिक बलको वढ़ानेमें ही छूगाया करते हैं 
र फिर उनसे दूसरा काम नहीं हो सकता । मस्तिष्कका 
काम तो ऐसे लोगोंसे बहुत ही कम हो सकता है और 
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ये दीर्घधायु भी अधिकतर नहीं देखे जाते | हम और तुम 
जेसे व्यक्तियोंका उद्देश्य शारीरिक वलको उतना बढ़ाना नहीं 
है, जितना उसे खख्थ, नीरोग और जीवनमें अधिक से-अधिक 
काम लायक बनाये रखना है | अतश्व हमें केवल उतने ही 
व्यायामकी जरूरत है, जितनेसे हमारा शरीर सदा खज् 
और फुर्तीाला रह सके और हमारी मानप्तिक शक्तियोंके 
विकासमें सहायता मिले । 

केशब-अच्छा, हमें कसरत करनी क्रिस समय चाहिये 

क्ता-कसरतका सबसे अच्छा समय प्रातःकाल दे । 
संध्याको भी वह की जा सकती है, किंतु संध्यामें मनुष्य 
दिनभरकी मेहनतके बाद थका हुआ-सा रहता हैं| अतएव 
ऐसे समयमें कठिन व्यायाम लिये तबीयत नहीं होती । 
लेकिन सबेरे हो या संध्या, कसरत कभी भोजनके वाद 
तत्काल ही नहीं करने लगना चाहिये, नहीं तो, लाभके 
बजाय द्वानि ही उठानी पड़ेगी । भोजनके कम-से-कम तीन- 
चार घंटे वाद ही कसरत की जा सकती है | इसके अतिरिक्त 
कसरत सदंव खच्छ ओर खुली हुईं हवामें करनी चाहिये। 
बंद कोटरीमें अथवा गर्द या धूएसे मरी हुईं हवामें कसरत 
करना सदेव हानिकारी सिद्ध होती है । 

केशव-समझ गया । अब कल सवेरेसे ही कसरत शुरू 
कर दूँगा | 


१क--्यदॉकि शी सकी 


पी बे हु ज भ 
फॉटिका देवी कैंमरा 
सत्र! 

केशव-प्ताजी ! सामाजी बंवईसे फोटो खींचनेका एक 
बहुत बढ़िया केसेरा लाये हैं | आज उन्होंने उसीसे मेरा 
चित्र खींचा हैं | 

विवा-परंतु क्या तुम्हें माल्म नहीं कि उससे भी बढ़िया 
दो-दो केमेरे खय॑ तुम्हारे पास मौजूद हैं १ थे केमेरे तो ऐसे 
बढ़िया हैं कि बंवई क्‍या, दुनियाके किसी भी देशमें किसी 
दामपर नहीं मिल सकते | 

केशव-मेरे पास १ मेरे पास ऐसे कौन-से कंमेरे हैं 

गिवा-तुम्हारे ये दोनों नेत्र । ये फोयोके केमेरे ही तो 
हैं। बल्कि यों कहो कि फोठोके केमेरे इन्हींकी नकलपर 
बनाये गये हैं | असल केमेरा वो नेत्र ही है, जो ईश्वरका 
बनाया हुआ है ओर जिसे हम अपना देवी केमेरा कह 
सकते हैं । 

कैयव-क्या नेत्रोंकी वनावट फोटोके केमेरेकी तरह 
होती हें ९ 

ज्ति-हाँ, बिल्कुछ उसी तरहको | केवल वाजारू केमेरा 
साधारण तोरपर चौकोर होता हे और हमारी आँखें अण्डाकार 
हैं। किंतु यह अन्तर भी केबल बाहरी रूपमें है। भी तरके 
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यन्त्र ओर पुज तो दोनोंमं एकसे ही हुआ करते हैं | 
क्रेशव-केसे ? 


श्वि-देखो, केमेरेके सामनेवाले भागमें तुमने देखा 
होगा कि एक काँच लगा रहता हे, जिसे 'लेन्स!' (,005 ) 
था ताल” कहते हैं। बाहरी चीजोंकी छाया इसी कॉचसे 
होकर केमेरेके अंदर एक खानपर गिरती है और वहाँ ही 
उसका चित्र खिंच जाता है | प्रकाशके कम या ज्यादा 
होनेसे यह चित्र स्पष्ट या अस्पष्ट हो सकता है। इसीलिये 
प्रकाशकों केवल आवश्यकतानुसार उचित माज्रामें ही भीतर 
पहुँचने देनेके लिये केमेरेके सामने एक छेद भी बना रहता 
है, जो इच्छानुसार छोटा या बड़ा किया जा सकता है। 
इसी छेदसे होकर वाहरी चीजोंकी जो छाया केमेरेके भीतर 
पहुँचती है, वह काँचके एक मसाला लगे हुए प्लेट या 
फिल्मपर गिरती है ओर वस वहीं वह उपद आती है। 
केमेरेका कुल भीतरी भाग काले र॑गसे रँगा रहता है । यही 
सब बातें हमारी आँखोंम भी पायी जाती हैं। इनमें भी 
सामनेकी ओर एक लिन्स!” या ताल लगा रहता है, जो 
भीतरकी ओर एक काले पर्देसे ढंका रहता है। इसे हम 
आँखकी पुतली कहते हैं | यूरोप-निवासियोंकी आँखों यह 
पदों काला न होकर नीला या फिरोजी र॑गका हुआ करता 
है। इसी पर्दके वीचोवीच एक नन्‍्हा-सा गोल-गोल बिन्दु 
' भी दीखता हैं, जिसे हम आँखका 'तिल” या 'तारा' कहते 
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हैं और जो वास्तवमें एक छेद है। यह छेद काले रंगका 
दिखायी देता है, क्योंकि आँखका अन्तपटल बिल्कुल काला 
है। जिस प्रकार एक घरके भीतरका गहरा अन्धकार एक 
छोटेस छेदद्वारा काले रंगका दीखता है, उसी प्रकार हमारी 
आँखका यह काला तिल भी भीतरके काले रंगको प्रकट 
करता है। तेज प्रकाशमें यह तिल अथोत्‌ छेद पुतलीके 
पर्देसहित सिकुड़कर छोटा-सा हो जाता है, परंतु अन्धकारमें 
यह फेल जाता है। इसी छेदके द्वारा लेन्सको पार करके वाहरी 
चीजोंक़ा जो प्रतिविम्व अथौत्‌ चित्र आँखके अंदर पहुँचता 
है वह वहाँके पिछले भागमें एक दूसरे पढें ( ८8७७ ) पर 
गिरता है, जिसे हम फोटोक प्लेट या फिल्‍म कह सकते हैं। 
इस पर्देका सम्बन्ध स्नाथुओंद्वारा मस्तिष्कसे रहा करता है, 
जिससे पद पर चित्र गिरते ही तुरंत उसकी उचना मस्तिष्कको 
मिल जाती है ओर वह जान सकता हैं कि आँखोंके सामने 
क्या वस्तु है। फोटोका केमेरा जिस प्रकार छूकड़ी, चमड़े 
और कपड़ेसे मढ़े हुए ढाँचेमें सुरक्षित रहता है, उसी प्रकार 
हमारे ये नेत्र भी हड्डियोंसे वने हुए गड्डोमें सुरक्षित हैं और ऊपरसे 
पलके भी उनकी रक्षा क्रिया करती हैं। कुछ केमेरोंमें तुमने देखा 
होगा कि उनके मुंहको चित्र लेते समय ठीक सीधानपर रखनेके 
लिये छुछ ऊपर-नीचे हटानेका भी प्रवन्ध रहता है | उसी प्रकार 
हसारे नेत्रोंकी पुतलियाँ भी इच्छासुसार ऊपर-नीचे और इधर- 
उधर फिरायी जा सकती हैं, जिससे हम बिना सिर घुसाये इधर- 
उधरकी चीजोंको देख सक्ते हैं । प्रत्येक नेत्रमें इसके लिये 
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छ+-छ$ मांसपेशियाँ रूगी रहती हैं | इस प्रकार तुम देखते 
हो कि हमारे लेत्र फोटोके केमेरेसे हर एक बातें मिलते- 
जुलते हैं | अपूर्चता केवल इतनी ही है कि आदमीके बनाये 
हुए बाजारू केमेरेमें एक प्लेटपर केवल एक ही चित्र खिंच 
सकता है; ओर दूसरा चित्र लेनेके लिये उसमें दूसरा प्लेट 
भरनेकी जरूरत होती है, किंतु हमारे नेत्ररूपी इस देवी 
केमेरेमें एक प्लेट जीवनपर्यन्त सब प्रकारकी तखीरें खींचनेके 
लिये काफी है | ईश्वर और मनुष्यके काममें यही अन्तर है| 

केशव-अच्छा, ये आँखें दो क्‍यों दी गयी हैं १ क्‍या 
एक ही आँखसे काम नहीं चल सकता था १ 

वित-चल सकता था, परंतु उतना अच्छा नहीं जितना 
दो आँखोंसे। हमारे ज्ञानका अधिकतर भाग केवल देखने 
ओर सुननेकी शक्तियोंपर निर्मर रहता है । इसीलिये हमें 
आँख और कान दो-दो दिये गये हैं । ये आँखें पिरके 
सामनेवाले भागमें रक्खी गयी हैं, क्योंकि इससे हमें देखनेमें 
सुविधा मिलती है | यदि ये शरीरके किसी अन्य खानमें 
होतीं तो हमें उतनी सुविधा न होती । 

केशब-नेत्रोंके ऊपर-नीचे पलकोंपर वरोनीके वाल क्‍यों 
पैदा किये गये हैं १ क्या इनसे भी कुछ प्रयोजन हे 

पिता-हाँ, इनसे भी आँखोंकी रक्षा होती है, ओर 
वाहरसे धूल, गर्द इत्यादि आँखोंके अंदर नहीं जाने पाती। 
साथ ही नेत्रोंकी साफ और निर्मल रखनेके लिये ऊपरकी 


क् 
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पलकोंके भंदर पानी निकालनेका एक-एक यन्त्र भी रहता 
है, जिसे “अशुग्रन्थि! (7०४-४57० ) कहते हैं । इससे 
थोड़ा-थोड़ा जल निकलकर नेत्रोंकी सरस और साफ रखता 
है | इस यन्त्रसे मिली हुई एक छोटी-सी नली नाकके अंदर 
लगी है। धुआँ रुमनेसे अथवा रोते समय जब अश्ुग्रन्थिसे आँख 
बहुत अधिक मात्रामें बन-बनकर बहने लगता है, तब उसका 
कुछ पानी इस नलीद्वारा नाकमें भी आकर टपकने लगता है। 
केश्नव-मेरे दरजेके कई लड़के आँखोंपर चश्मा लगाते 
हैं और कहते हैं कि विना चश्मा उन्हें दूरकी चीजें साफ 
तौरसे दिखायी नहीं देतीं | इसका क्या कारण है ? । 
िता-यह इश्िदोप नेत्रोंके सामनेवाले पारदर्शक भाग 
(८०:४०० ) में कुछ विरूपता उत्पन्न हो जानेके कारण आ 
जाया करता है | जिन लोगोंको नजदीककी चीजोंपर नित्य 
बहुत समयतक दृष्टि गड़ाये रखना पड़ता है, उनके नेत्रका 
यह पारदर्शक भाग बीचमें कुछ मोटा और किनारेकी ओर 
कुछ पतला पड़ जाता है, जिससे दूरकी वस्तुओंसे आनेवाली 
प्रकाशकी किरणें यहाँ आकर बिखर जाती हैं और 
अंदरके चित्रपट (7०५४० ) पर दीक हंगसे अड्डिति 
(/0०५५५०१) नहीं हो सकतीं । निदान, उन वस्तुओंका 
चित्र भी नेत्रोंके भीतर स्पष्ट रूपसे नहीं खिंच सकता और 
वे धुंधली दिखायी देती हैं| किंतु जब चब्मेका एक ऐसा 
कृत्रिम तार उनके सामने छंगा दिया जाता है जिसके 
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बीचका भाग तो पतला और किनारेका भाग मोटा हो, 
तव सारा दोप मिट जाता है और उन वस्तुओंका चित्र 
लेत्रोंके भीतर फिरसे अपने खाभाविक ढंगपर प्रकट होने 
लगता है । आँखोंमें इस प्रकारका दोष अधिकतर पढ़े-लिखे 

गेगोम ही दिखायी देता हैं; क्योंकि उन्हें नित्य घंटोंतक 
अपनी दृष्टि पुस्तकके वारीक अक्षरोंमें गड़ाये रखना पड़ता 
है । परंतु कभी-कभी यह दोप पैदायशी भी हुआ करता है 
ओर छोटे-छोटे बालकंतकर्म देखा जाता है | इसके विपरीत 
क दसरे प्रकारका दृशष्टिदोष भी होता है जिसमें आदमीको 
दूरकी चीजें तो स्पष्ट दिखायी देती हैं, किंतु पासकी 
चीजें धुंधही जान पड़ती हैं। ऐसे लोग दूरपर लगे हुए 
साइनबवोडके अभ्षरोंकी तो आसानीसे पढ़ लेते है, किंतु हाथमें 
ली हुईं पुस्तकके अक्षरोंकों बिना चब्माके नहीं वाँच सकते । 
केशब-यह दोप केसे हो जाता 
पिता-यह दोप भी नेत्रोंके सामनेवाले पारदशक भाग 
( (०77८० ) की विरूपतासे ही उत्पन्न हो जाता है, किंतु 
इसमें विरूपता दूसरे प्रकारकी होती है अथोत्‌ इससें पारदर्श 
भागका वीचवाला अंश मोदा न होकर पतला पड़ जाता 
हैं और मोटाई किनारेके भागोंपर चढ़ जाती है | अतएव 
इसके लिये एक ऐसे ऐनकरक्री जरूरत होती हैं, जिसके ताल 
चीचमें तो मोटे हों ओर किनारेकी ओर पतले । जिन्हें 
पढ़ले-लिखने या सीने-पिरोनेके लिये ऐनक लगाना पड़ता 
है, उनका ऐनक्र वस्त इसी प्रकारका होता हैं। किंतु दरका 


५२ पिताकी सीख 
२२३. ५२३७..०७७ ०७. ०५२५- .२३५.. »५३५७५ ०5५ 3५०५ ०-५ -न्‍मीक- ५०ि-५-०१७-५ ००९० करी + १० किक »०:ि-३»+मिल- ०९ भकिक ०करिल+ 
इप्टितोप हो या नजदीकका-सवर्का मूल कारण प्राय: 
खास्थ्यके नियमोंकी अवहेलना और नेत्रोंका अनुचित 
उपयोग ही हुआ करता हैं। यदि आरस्भसे ही खास्थ्यके 
नियमोंका पालन करते हुए नेत्रोंकी रक्षाका पूरा-पूरा ध्यान 
रखा जाय तो चश्मा लूगानेका अवसर बहुत ही कम आने पावे। 
केशब-अच्छा तो नेत्रोंकी रक्षाके लिये करना क्या 
चाहिये ९ 
पिता-देखो, विद्यार्थियोंमे जो आँखोंकी कमजोरी 
अधिकतर देखी जाती है, वह उनके पढ़ने-लिखनेके अनुचित 
ढंगसे हो उत्पन्न हो जाया करती है | अतएव सबसे पहले 
उन्हें अपने पढ़ने-लिखनेका ढंग ही सुधारना चाहिये | 
क्ेश्व-केसे 
धिवा-देखो, बहुत-से लड़कोंकी आदत होती है कि 
पुस्‍्तककों आँखोंके विल्कुल पास ले जाकर पढ़ते हैं | यह 
आदत अच्छी नहीं । इससे आँखें बहुत जरद खशब हो 
जाती हैं। पढ़नेमें कितावकोी न तो बहुत पास रखना चाहिये 
ओर न बहुत दूर । करीब एक हाथकी दरीपर रखकर पढ़ना 
चाहिये । किदावकों धूपमें भी रखकर पढ़ना ठीक नहीं हैं । 
इससे आँखें कमजोर हो जाती हैं | सदेव छायामें ही बैठकर 
पढ़ना चाहिये ओर पढ़ते समय बैठना इस तरह चाहिये कि 
प्रकाश सामनेकी तरफसे न आधे, वल्कि वायीं तरफसे आता 
रहे । संध्या-समय या धीमी रोशनीमें भी कमी न पढ़ना 
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चाहिये, क्योंकि इससे भी आँखोंपर बड़ा जोर पड़ता हैं | 
कुछ लड़के सदैव हिल-हिलकर पढ़ा करते हैं और छुछकों 
पेटके वर ठेटकर पढ़नेकी आदत होती है । ये दोनों आदतें 
भी बहुत बुरी हैं । इनसे न केवल आँखें ही खराब होती हैं, 
वलिक फेफड़े और पेट भी दवकर कमजोर पड़ जते हैं। 
पढ़ने-लिखनेका काम जहाँतक हो सके, किसी मेज या डेस्क- 
पर रखकर करना उत्तम है । डेस्ककी ऊँचाई इतनी हो कि 
पढ़ते समय शरीरको झुकना न पड़े | डेस्क नीचा होनेसे 
लड़कोंको झुककर वैठनेकी आदत पड़ जाती है, जिससे रीढ़ 
टेढ़ी पड़ जाती है | यदि मेज या डेस्क न मिले तो किताव 
रखनेके लिये किसी संदूकचीको ही काममें छाया जा सकता 
है। इसके अतिरिक्त जब कमी बहुत देरतक लगातार लिखने- 
पढ़नेका काम करना पड़े तो थोड़ी-थोड़ी देरमें नेत्रोंको 
किंताव या कारजपरसे हटाकर एक या दो मिनटतक किसी 
दूरकी चीजकों देखने लग जाय । इससे आँखोंमें जल्दी 
इशष्टिदोप नहीं पेदा होने पाता और न वे उतनी जल्‍दी 
थकती ही हैं | यह सावधानी तो पढ़ने-लिखनेके सम्बन्धमें 
हुईं | अब कुछ दो-एक वातें ओर हैं, जिन्हें सीने-पिरोनेवाली 
लड़कियों एवं सिनेमा-थियेटर देखनेवाले शोकीनोंको ध्यानमें 
रखना चाहिये | 
केशव-वें क्या हैं ? 
ग़ि-बहुधा लड़कियाँ सीने-पिरोनेके समय नेत्रोंपर 
बहुत अनुचित जोर डाला करती हैं, जिससे उनकी आँखें 
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और सिर दर्द करने लगते हैं और धीरे-धीरे नेत्नोंकी शक्ति 
भी घट जाती है | सीते समय इस बातका सदा ध्यान रखना 
चाहिये कि गर्दन और छाती वहत झुकी हुई न हो और दष्टि 
सदा एक ही खानपर न पड़ी रहे, वल्कि सुईके साथ-साथ 
ऊपर और नीचेको बरावर फिरती रहे । इससे नेत्रोंपर जोर 
बहुत कम पड़ेगा और आँखें जल्दी खराब न होने पायेंगी । 

केशव-सिनेसा देखनेमे किस बातका ध्यान रखना 
चाहिये १ 

क्वा-सिनेमासे भी वहुत-सी आँखें खराब हो जाया 
करती हैं, किंतु इसका मुख्य कारण सिनेसा देखना नहीं, 
बल्कि सिनेमा देखनेका अनुचित ढंग है। साधारण लोग 
आयः सिनेमाको आँख फ्रेलाये हुए घंटोंतक एकटक देखा 
करते हैं आर व, इसीसे उनकी आँखें खराव हो जाती हैं | 
सिनेमा या नाठक देखनेका ठीक ढंग यह है कि कुर्सीपर 
आरामसे किंतु सीधे होकर वेठो, सिर पीछेको ब्रुका हो, 
ठोढ़ी ऊपरको उठी रहे ओर आँखोंकी पलकें कुछ-कछुछ नीचे- 
को गिरी हुई हों तथा अपनी खाभाविक रीतिपर वरावर 
मेजती भी रहें | बहुत-से लोग पलक भाँजनेका ठीक-टीक 
ढंग नहीं जानते । उनकी पलकें कभी झटकेके साथ और 
कभी अनियमित रूपसे उठती तथा गिरती रहती हैं | बास्तव- 
में पलक भाँजनेका झुख्य उद्देश्य नेत्रोंडी थकावट पिटाना 
ओर उन्हें क्षणिक आराम देना ही हुआ करता है | अतएव 
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इसकी स्वाभाविक विधि यह है कि ऊपरकी पलक धीरेसे 
केवल इतनी मुंदे कि उससे आँखकी प्रुतलीमात्र ढक जाय 
और तत्काल ही वह फिर खुल जाय । इस प्रकार श्रति मिनट 
दस वारके हिसावसे पलकोंकों सदेव खुलते और मुँदते रहना 
चाहिये | चाहे हम पढ़ते-लिखते हों या किसी चीजकों देखते 
हों, हमारी पलक्रोंका यह काम हर समय और हर हालतमें 
जारी ही रहना चाहिये। इसे रोकना किसी समय भी उचित 
नहीं । बहुधा देखा जाता है कि सिनेमा या थियेटर देखते 
समय बहुत-से भावुक छोग अपनी पलकोंका भाजना 
एकबारगी बंद कर दिया करते हैं । इससे आँखोंपर बड़ा जोर 
पड़ता है और उनकी देखनेकी शक्ति घट जाती है | अतएव 
इस विषयमें विशेषरूपसे सावधान रहनेकी जरूरत है । साथ 
ही सिनेमा या नाटक देखते समय पलकोंक्रों बहुत ऊपर 
उठाना भी अच्छा नहीं है | केबल ठोढ़ीको ही ऊपर उठाये 
रहना चाहिये | इससे आँखोंपर बहुत कम जोर पड़ेगा और 
ये जरदी खराब नहीं होने पायेंगी | आँखके एक अनुभवी 
डाक्टरने 'सवश्रकारके दृष्टिदोपोंकी दूर करनेके लिये कुछ विशेष 
प्रकारके अभ्यास बतलाये हैं, जिन्हें यद्यपि में तो नहीं आजमा 
सका, किंतु एक अनुभवी विशेषज्ञकी कही हुई बात होनेके कारण 
वह हर एक मनुष्यक लिये आजमानेयोग्य समझा जा सकता है | 

क्रैशव-किस ग्रकारके अभ्यास हैं वे १ 

विता-पहला है. सर्मताप-सेवन | डाक्टरका कद्दना दे 
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कि हर्य हमारी आँखोंकी तमाम खरावियोंको ठीक करनेकी 
अद्भुव क्षमता रखता हैं। अतएवं छयके बा सामने मुंह करके 
आरामसे पलथी मारकर बैठ जाओ और आँखोंको मूुँदुकर अपने 
शरीरको दायें और वायें धीरे-धीरे वरावर हिलाते रहो । इस 
प्रकारकी क्रिया नित्य संध्या और सबेरे दूस मिनटसे लेकर 
तीस मिनटतक की जा सकती है । 

केशव-और दूसरी क्रिया कोन-सी है १ 


व्ता-दूसरी क्रिया एक नेनत्रपरीक्षक चादे (97०० 
€9९-६९४पंप्रष्ट दावा: ) को नियमपूवक पढ़्ता हल | इस चार्टमें 
छोटे-से-छोटे और बड़े-से-बड़े अक्षर ऋमपूक छपे रहते हैं । 
लड़कोंको चाहिये कि यह चार्ट दीवारपर ठाँग लें और फिर 
आठ या दस फ्लीटकी दूरीपर बेठकर उसके छोटे-से-छोटे 
अक्षरोंकी, जो आसानीसे पढ़े जा सकते हों, नित्य पढ़नेकी 
चेष्टा करें | इस प्रकारकी चेशसे, डाक्टरका कहना है कि, 
कितने ही विद्यार्थियोंकी आँखें खायीरूपसे सुधारी जा चुकी 
हैं। अतएवं यह विधि भी आजमानेयोग्य है। हमारे वेचक 
ग्रन्थों नेत्रोंकी ज्योति बढ़नेके लिये त्रिफलाका सेवन, 
त्रिफलाके पानीसे आँखें धोना, शहद, गौका घी तथा मक्खन 
आदिकी बड़ी श्रशंसा गायी गयी है। लेकिन याद रहे कि 
जबतक स्वास्थ्यरक्षक नियमोंका पूर्णछपसे पालन न किया 
जायगा ओर हमारी ऊपर वतलायी हुई नेत्ररक्षासम्वन्धी 
तमाम बातोंपर पूरा-पूरा ध्यान न रक्‍्खा जायगा, तबतक 
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कोई भी चिक्रित्साविधि कदापि कारगर नहीं हो सकती । 
हमारे नेत्र इस जीवनके अमूल्य रत्न हैं । अतण्व इनके विपयमें 
किसी प्रकारकी भी उपेक्षा या छापरवाही करना भयंकर भूल 
है। जिस समय किसीको अपने नेत्रोंमे किसी प्रकारकी भी 
शिकायत जान पड़े, तो उसे तुरंत किसी अच्छे चिकित्सकको 
दिखाकर उसकी राय लेनी चाहिये और उसीकी सलाहसे 
काम करना चाहिये | आँखोंमें बहुत-से संक्रामक रोग भी 
हुआ करते हैं । अतएव उनकी छतसे आँखोंको सदा वचाये 
रखना चाहिये । वहुधा देखा जाता है कि घरमें यदि एक 
वच्चेकी आँख उठी हो तो दूसरे वच्चोंकी सी आँखें उठ आया 
करती हैं । अतएव इस ग्रकारकी छतसे बचना बहुत जरूरी 
है। जिस वर्तससे और जिस तौलिया या रुमालसे ऐसे 
वच्चोंदा आँख-मुँह धोया और पोंछा जाता है, उसे दूसरोंके 
व्यवहारमें हमिज नहीं लाना चाहिये, नहीं तो, उसकी छत 
दूसरोंको भी लग जायगी । सब वातोंकों विस्तारपृवेक 
समझानेके लिये यहाँ समय और खान नहीं है। संक्षेपर्में केवल 
इतना ही समझ लो कि सब प्रकारकी शुद्धता और नेत्रोंका 
उचित उपयोग ही नेत्ररक्षाका सर्वश्रेष्ठ साधन है ओर इन्हींकी 
उपेक्षा भाँति-भाँतिके नेत्ररोगोंका आह्ान है । 

केशव-मैं समझ गया हैँ और आपकी बतायी हुई वातों- 
पर सदा ध्यान रखूँगा । 





पाचन ओर परिपृष्टि 
क्शव-पिताजी ! मुन्ती वहनके पेटमें दर्द ह और बार- 
र दस्त लगते है । माताजी कहती हैं क्रि उसे अपच हो 
गया[ $ | 
विवा-खाने-पीनेमें लापरवाही की होगी, इसीस हो गया 
होगा | आज कुछ न खायेगी तो टीक हो जायगा | 
केशव-किंतु यह अपच ह बया चीज ? 
पिता-बात यह है कि जब कभी हम केवल स्वादके 
कोममें पड़कर कुछ ऐसी चीजें खा लिया करते हैं, जिनकी 
उस समय हमें कोई आवश्यकता नहीं रहती या जो जल्दी 
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की या न पद कल मम दी पी बी जी दी अधि अशोक अधिक अशक कील भदयक व अधिक «अीआ नम 
पच नहीं सकती, अथवा जब कभी हम आवश्यकतासे अधिक 
भोजन कर लेते हैं या भोजनकों बिना अच्छी तरह चबाये 
ही जब्दी-जल्दी निगल जाया करते हैं, तब हमारे अंदर 
भोजन पचानेकी जो सशीने हैं, वे उस भोजनकों पचानेमें 
असमर्थ हो जाया करती हैं । निदान वह भोजन हमारे 
शरीरके कामम न आकर सड़ने रूग जाता है, जिससे हमारे 
अंदर भाँति-भाँतिके उपद्रव पेंदा हो जाते हैं--जेसे पेट 
फूलना, पेटमें दर्द, छातीमें जलन, खट्टी डकार, वारंबार 
दस्त इत्यादि | इन्हीं सब्र उपद्रयोंको हम अपचके नामसे 
पुकारते हैं । 
क्रेशक-अच्छा तो भोजन हमारे शरीरमें पचता केसे है ! 
क्ति-यह उस सर्वशक्तिमान्‌ परमात्माकी अलोकिक 
कारीगरीका एक अद्भुत उदाहरण हैं | हमारी खायी हुईं 
रोदी, पूरी, फल, मेवे, पक्त्रान्न और मिठाइयाँ क्रिस प्रकार 
अंदर जाकर निजीव होती हुईं भी सजीव रक्त, मांस ओर 
हड़ियोंके ऋूपमें बदल जाती हैं -बढह एक वड़ी मनोरझ्षक 
कहानी है | बढ़े-बड़े वेज्ञानिकोंने इसे जाननेके लिये बड़ी- 
बड़ी खोजें की हैं और अपना साग-का-सारा जीवन उसीमें 
खपा दिया है| वड़े होनेपर तुम उनकी लिखी हुई क्ितावें 
स्वयं पढ़ सकते हो । यहाँ अभी हम उनके आधारपर केबल 
कुछ मुख्य-प्रुख्य बातें ही तुम्हें बतला दंगे | 
केअव-वतलाइये, भे ध्यानसे सुन रहा हूँ | 
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कि भर न ऋर अर न भा ७७७७४एाआ 
शिता-अच्छा, तुम यह तो जानते ही होगे कि हमारे 
मकानकी यह दीवार किस-किस चीजसे मिलकर बनी हैं | 
केशव-जी हाँ, इंटोंको चूनेसे जोड़-जोड़कर बनायी 
गयी है । 
किा-हाँ, ठीक हैं । उसी प्रकार हमारा शरीर भी 
अत्यन्त नन्‍्ही-नन्‍्हीं इंदोंको जोड़कर बनाया गया है। 
हमारे शरीरकी इंटे इतनी वक्ष्म हैं क्रि बिना अणुवीक्षण- 
यन्त्रके देखी नहीं जा सकतीं । ये इंटें कई आकारकी होती 
हैं--कोई छोटी, कोई लंबी, कोई पतली, कोई मोटी, कोई 
चिपटी ओर कोई उभरी हुई | दीवारकी इंटोंसे हमारे शरीर- 
की ईंटोंस एक बहुत बड़ा अन्तर यह भी है कि दीवारकी 
ईंट निर्जीब होती हैं और हमारे शरीरकी इंट सजीव होती 
हैं तथा उनमें अपना-अपना काम करनेकी समझ भी होती 
है। विद्वानोंने इन ईंटोंका नाम सिर? ( "था! ) या 'कोपाणु! 
खखा है | इन्हीं कोपाणुओंके बढ़ने और पुष्ट होनेसे हमारा 
शरीर बढ़ता और पृष्ठ होता है और इन्हींके थ्षीण होनेसे 
हमारा शरीर क्षीण और दुर्घल हो जाता है । अस्तु, जिन- 
जिन तखोंसे ये कोपाणु बने हैं ओर जिनसे ये कायम रह 
सकते हैं, उन्हींकी समय-समयपर आवश्यकतालुसार शरीरमें 
पहुँचाते रहना हमारे भोजनका एकमात्र उद्देश्य है। 
केशव-फिन-किन तक्तोंसे ये कोपाणु घने हैं ९ 
विता-ये कोपाणु आयः सोलह ग्रकारके मूलतत्वोंसे बने 
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याये जाते हैं, जिनके नाम ये हैं--( १ ) कार्बन, ( २)" 
नत्रज़न, ( ३ ) हाइड्रोजन ( ४ ) आक्सीजन, ( ५ ) गंधक, 
(६) फास्फरस, ( ७) सोडियम, ( < ) पोटासियम, 
(९ ) कोल्शियम, ( १० ) मेश्नीशियम, ( ११ ) लीथियम, 
(१२ ) फ़ोरीन, (१३ ) छोरीन, (१४७ ) आयडीन, 
(१५ ) सिलिकन तथा (१६) लोहा । इनमेंसे प्रथम 
चार तत्व हमारे मांसके कोपाणुओंकों बनाने ओर बढ़ानेका 
काम करते हैं। उन चारोंके रासायनिक मेलसे एक योगिक 
पदार्थ वन जाता है, जिसे अंग्रेजीमें प्रोटीन” कहते हैं | हम 
उसे 'मांस-पोगक पदार्थ” कह सकते हैं, क्‍योंकि उसके द्वारा 
हमारे मांसकी वृद्धि तथा पुष्टि होती हैं। शेप बारह तत्तत 
हमारे अंदर रक्त, हड्डी तथा शरीरके अन्य भागोंकों वनानेमें 
काम आते हैं। इनके भी अछूग-अलग मेलोंसे अलग-अलग 
योगिक रूप बना करते हैं, जिन्हें विद्वानोंने चार श्रेणियोंमें 
वॉटकर रक्‍खा है | उनके नाम हैं--( १ ) चिकनाईवाले 
या वसाजातीय पदार्थ ( 7०६ ),( २ ) कर्बोज या माड़ीकी 
जातिवाले पदाथथ (_ ००४००-०७१:०४८८5 ), (३ ) खनिज पदार्थ 
जिनमें कई प्रकारके क्षार या नमक शामिल हैं और ( ४ )जल । 

केशव-तो क्‍या यही सब चीजें हमारे भोजनमें भी 
पायी जाती हैं ९ 

किता-हाँ, अलग-अलग खानेकी चीजोंम ये पदार्थ 
अलग-अलग मात्रामें माजूद रहते इ--जसे दूधका छेना, 
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दही, खोआ, मटर, सेमके बीज, मूँग, उड़द, अरहर तथा 
सोयाबीन आदियें प्रोटोनकी मात्रा अधिक होती है; घी, ते 
और मकघन आदिमें वसाजातीय पदार्थ अधिक द्वोता है; 
आद, चावल, चीनी, साबूदाना और अरारोद आदियें कर्वोत 
अर्थाद्‌ माड़ीवाले पदार्थक्री अधिकता रहती हैं; इसी प्रकार 
शाक और हरी तरकारियोंमं खनिज पदार्थ अधिक होते € 
और जल तो स्वयं अपने असली ही रूपमें पिया जाता है 
तथा ताजे फल, शाक एवं दूधसे भी वह पर्याप्त मात्रामें मिल 
सकता है । इनके अतिरक्त एक प्रकारकी चीज ओर है, 
जिप्तका हमारे भोजनमें होना बहुत जरूरी है और जिसके 
बिना हमारे शरीरका काम नहीं चल सकता | 

केशव-बह क्या है 

प्वा-उसे अंग्रेजीम (विटामिन! ( ४४६४० ) कहते ह। 
हिंदीमें हम उसे 'प्राण-पोषक तच्च' के नामसे पुकार सकते 
हैं। निप्त प्रकार ईंट, गारा, लोहा, लकड़ी सब्र मोजूद रहते 
हुए भी बिना मिस्री, मजदूर ओर राजगीरोंके कोई मकान 
नहीं खड़ा किया जा सकता, उसी प्रक्रार शरीरमें भोजनद्वार। 
सम्पृणष अधरयक्क तचोंके पहुँच जानेपर भी बिना इन 
विदामिनोंके उनका कोई उपयोग नहीं किया जा सकता | 
आगे चलकर किसी दिन जब हम तुम्हें उचित खान-पान 
आर उसकी व्यवस्थाके विषय अलग समझायेंगे, तब इन 
पिदामिनोंका भी हाल अधिक पिस्तारस बता देंगे 
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अभी यहाँ तुम इतना ही समझ लो कि ये विटामिन भिन्‍न- 
भिन्न खाद्य चस्तुओंमें अबतक छुछ छः ग्रकारके पाये गये हैं 
और इनके अभावमें शरीरकी वाढ़ बिल्कुल रुक जाती है तथा 
उसमें कई प्रकारके रोग भी पेदा हो जाते हैं । इनकी 
उपस्थिति वस्तुओंकी ताजी और स्वाभाविक अवस्थामें ही सबसे 
ज्यादा पाया जाती है; किंतु आगमें गरम करने, सुखाने या 
मसाला लगानेसे ये या तो विर्कुल नष्ट हो जाते हैं या अधिकतर 
कमजोर पड़ जाते हैं । अस्तु, अब तुम्हें मालूम हो 
गया कि शरीरके सम्पूर्ण तत्त्व भोजन-सामग्रीमें मोजूद रहते 

हैं और भोजनसे ही हम उन्हें प्राप्त कर सकते हैं । 
केशव-जी हाँ, परन्तु शरीर उन्हें किस प्रकार भोजनसे 
अलग करके प्राप्त करता है ओर किस प्रकार उन्हें अपनेमें 
मिला लेता है --यह अभी नहीं समझा | 
प्ता-हाँ, वही तो अब तुम्हें बतलाने जा रहा हूँ । जिस 
ढंगसे शरीर भोजनमेंसे आवश्यक तत्तवोंको लेकर अपनेमें 
मिला छेता है, उसे 'पाचन-क्रिया” कहते हैँ | यह पाचन- 
क्रिया हमारे शरीरमें कुछ विशेष प्रकारकी मशीनोंद्वारा की 
जाती है, जो हमारे भोजनको अच्छी तरह कुचलकर, दल- 
मलकर तथा उसमें अपने पास्से कई प्रकारके रसोंको 
मिलाकर ऐसा कर देती हैं कि भोजनका उपयोगी भाग 
तो अलग होकर अंदरकी दीवारोंमें सोख जाता हे तथा खूनमें 
'मिल जाता है तथा उसका अलुपग्रोगी ओर बेकार भाग 
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मलके रास्ते वाहर निकल जाता है | जो भाग खूनमें पहुँचता 
है, उसका एक वार फिरसे पाचन होता है आर तब वह 
शरीरमें वेंटकर जहाँ जिस तच्चकी जरूरत होती है वहीं 
जाकर मिल जाता है ओर शरीरको बनाने, कायम रखने या 
बढ़ानेका काम किया करता है । 

केग़व-अच्छा, तो ये भोजन पचानेवाली मशीनें केसी 
हैं ओर किप्त प्रकार इनका काम होता है? जरा इसे भी 
वतला दीजिये | 

प्ता-सबसे पहली मशीन तो हमारा मुख ही है, 
हमारे भोजनके लिये भीतर जानेका वाहरी फ्राटक है | यहाँ 
दाँतोंकी दो पंक्तियाँ ऊपर और नीचे जबड़ोंमें हीरेके 
डुकड़ोंके समान जड़ी हुई हैं | इनकी संख्या एक पूरी आयु- 
चाले मनुष्यके मुँहमें वत्तीस होती है--सोलह ऊपर और 
सोलह नीचे | किंतु आरम्भमें ये केवल बीस ही निकलते 
हैं, जो 'दूधके दाँतः कहलाते हैं । जिस समय वच्चा छः 
महीनेका होता है, उसी समयसे ये दूधके दाँत उगने लगते 
हैं और छः वर्षफी अवख्थातक पूरे वीस दाँत निकल आते 
हैं। वादमें ये गिरने लगते हैं और इनकी जगहपर नये और 
स्थायी दाँत निऋलते हैं, जिनकी संख्या बत्तीस होती है। ये ' 
सव दाँत अठारह चर्षकी अवस्थातक पूरी तोरसे निकल आते 
हैं और उसी समयसे मलुप्य वयस्क या बालिग समझा जाने 
लगता है। हमारे स्वास्थ्यके लिये मुँहमें मजबूत और स्वख 
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दँतोंका होना बहुत जरूरी है । इनसे न केवल हमारे झुँहकी 
शोभा ही रहती हैं, बल्कि भोजनकों कुचलने और पचने 
योग्य वनानेसे भी ये वड़े जरूरी ओजार हैं | ज्यों ही भोजन- 
का कार हमारे मुंहर्भ पहुँचता है, त्यों ही वह दाँतोंकी चकी- 
में पिसने लगता है और जीम भी उसे वरावर उलठती- 
पलटता रहती है तथा उसमें म्रुवक्का रस मिला-मिलाकर 
दातांके नीचे ठकेलती रहती है, जिससे प्रत्येक ग्राप्त अच्छी तरह 
पिसकर चूर्ण हो जाता हैं और घुखके रसमें सन जाता है। 

केगव-मुखमें रस कहाँसे आ जाता है ९ 

शि-यह रस वही है, जिसे हम 'थूक' या 'लार! कहते 
हैं। हमारे मुँहके भीतर दीवारोंमें ढक्की हुई छः नन्‍हीं-नन्‍्हीं 
ग्रन्थियों रहा करती हइं--तीन दाहिनी ओर ओर तीन वायीं 
ओर । यह रस उन्हींमेंसे वन-वनकर निकला करता है । तुम 
जानते हो फ्लि तुम्हारा मुँह भीतरसे हर समय गीला ही रहता 
हैं, क्योंकि थोड़ा-थोड़ा रस इन ग्रन्थियोंस हर समय ही 
निकला करता है | क्रितु मोजनके समय यह रस-प्रवाह 
आर तेज हो जाता हैं। जिससे भोजन उसमे अच्छी तरह 
सन सके | अच्छी तरह उयाकर खानेमें एक समयके भोजनमें 
करीब पावमर या डेढ़ पाव रस इन ग्रन्थियोंसे निकलता है| 

केअब-इससे राम क्या है ९ 

कि-यह एक ग्रकारका पाचकऋ रस है, जिससे मिलकर 
भोजनका क॒त्रोंज (०४४००-४5४:४०४) अथोत माड़ीवाला 


पि० सी० जुल+- 
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अंश शर्कराके रूपसें बदल जाता है ओर उसके साथ घुलकर 
मुँहमें ही पचने योग्य वन जाता है। बिना इस रसके मिंले 
मोजनका यह अंश हमारे शरीरमें किसी प्रकार नहीं प्च्‌ 
सकता और अपच रोगका कारण वनता है | यही कारण है 
कि जो लोग भोजनको बिना अच्छी तरह चबाये जरदी- 
जल्दी निगल जाया करते हैं, वे चहुधा अपच ओर वायुक्री 
शिकायतोंसे दुखी रहा करते हैं; आर यदि अपच न हो तो 
भी ऐसे लोगोंका शरीर अपने भोजनसे विशेष लाभ नहीं 
उठा सकता । प्रायः देखा जाता है कि ऐसे लोग भोजन वो 
दूसरोंकी अपेक्षा बहुत अधिक किया करते हैं, किंतु भीतरतसे 
उन्हें न तो दृप्ति होती है ओर न शरीरमें कोई स्फूर्ति या 
शक्ति ही दिखायी देती हे । बात यह है कि अच्छी तरह 
कुचल-कुचलकर न खानेसे मुँंहका रस भलीभाति भीजनमें 
नहीं मिल सकता, जिससे उसका चहुत-सा अंश अनपचा 
ही रह जाता है आर अनपचा ही वह मलके रास्ते बाहर 
निकल जामा करता है | शरीरकी आवश्यकता पूरी नहीं 
होती । अतएवं जी भी नहीं भरता आर सुस्ती तथा आलख 
घेरे रहते है । अघ्तु, भोजनके भलीमाँति पचते और उससे 
पूरी-प्री शक्ति प्राप्त करनेके लिये हर एक ग्रासको अच्छी 
तरह चवाना ओर उमस्रमें मुँहक्की लारकों मिलने देना उपयोगी 
ही नहीं, अत्यन्त अधच्यक्ू भी है। कदाचित्‌ इस बड़ी 
आवश्यकताको समझकर ही श्रकृतिने कुछ ऐसा ग्रवन्ध किया 
है कि भूख लगनेपर आहारकों देखते ही, बल्कि स्वादि 


पाचन और परिपृष्टि ६७ 


या 
दार्थोका ध्यान करते ही मुँहमें पानी भर आता हैं। लारके 
पेलनेसे दूसरा लाभ यह भी है कि ग्रासको चबाने ओर 
लेके नीचे उतारनेमें आसानी पड़ती है । 

केग़न-अच्छा, फिर क्या होता है ९ 

गशि-जब ग्रास दाँतंकि द्वारा अच्छी तरह पिस 
तता है और मुखके रसमें सन जाता है तव वह गलेके 
दर एक नलीमें निगल लिया जाता है, जो उसे तुरंत पेटमें 
तार देती है।यह नली 'भोजनकी नली' कहलाती है। 
सके अतिरिक्त इसीसे सदी हुई सामनेकी तरफ एक दूसरी 
ली भी होती है, जो वायु-नली” कहलाती है और जिसके 
दारा श्वासकी हवा नाकसे होकर फेफड़ोंके अंदर जाया-आया 
फरती है | इन दोनों नलियोंका मुँह आकर गलेके अंदर 
खुलता है; किंतु फिर भी यह इईश्वरकी कारीगरीका एक 
अद्भुत चमत्कार है कि जो भोजन या पानी हम गलेके अंदर 
निगलते हैं, वह सदेव भोजनकी नलीमें ही जाता है, वायुकी 
नलीमें नहीं जाता | यदि कहीं वह 'वायुकी नली” में चला 
जाय तो उसी क्षण हमारा दस घुट जाय और हम मर जायेँ। 

केशव-अच्छा तो इसमें तरकीव क्या की गयी है ९ 

ग्ता-तरकीब बहुत बढ़िया है। वायु-नलीके मुँहपर एक 

ऐसा ढकन लगा रहता है, जो हर समय तो खुला रहता है, 
किंतु ज्यों ही हम कोई आस गलेके अंदर घुटकने लगते हैं, 
स्‍्पों हो वह दवकर बंद हो जाता है और भोजनका ग्रास 
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ढकनपरसे होता हुआ पीछेकी ओर भोजनकी नहीमें गिर 
पड़ता हैं। इसके पश्चात्‌ वह ढक्न फिर उछलकर पहलेकी 
तरह ऊपरको उठ जाता है, जिससे चायु-नलीका मुँह खुल 
जाता है ओर श्वासकी हवा फेफड़ोंम फिर पूर्वंवत्‌ आने-जाने 
लगती हैं। कभी-कभी खानेके समय बोलते-बोलते या हँसते- 
हँसते ग्रासका कोई टुकड़ा वायु-नलीमें भी चला जाया 
करता है। उस समय हमको तत्काल धाँस चढ़ जाती दे 
और जोर-जोरसे खाँसी आने लगती है, जिससे वह डुकड़ा 
चायु-नलीसे निकलकर फिर ऊपरको आ जाय । जबंतक बह 
ऊपरको नहीं आता, तवतक हमारी खाँसी भी नहीं बंद होती 
और हमारा दम घुट्ता हुआ-सा जान पड़ता है | 
केशव-सचम्रुच तरकीव तो बहुत ही वढ़िया है । ईश्वरकी 
कारीगरी हर जगह अनोखी ही दिखायी देती है । अच्छा तो 
निगलनेके वाद भोजनका ग्रास पेटमें चला जाता है ? 
विता-हाँ, दातोंके नीचे कुचलकर और मुँहके रससे 
पतला वनकर भोजनका ग्रास जब निगल लिया जाता है, 
तब वह भोजनकी नलीसे होता हुआ नीचे पेटमें उतर जाता 
है। भोजनकी नली लगभग दस इंच लम्बी होती है और 
नीचे पेट्क्री थेलीके मुँहसे जुड़ी रहती है । पेटकी यह थैली, 
जो उदर, आमाशय या पाक्खलीके नामसे भी प्रसिद्ध है, 
आकारमें बहुत कुछ मशकसे मिलती हुईं जान पड़ती है और 
पेड़ुके ऊपर कुछ बायीं ओरको लेटी हुई-सी पड़ी रहती है 
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छूटने लगता है, जो भोजनके साथ-साथ अच्छी तरह सनता 
जाता है | यह रस हजारों नन्ही-नन्‍्ही अन्थियोंसे निकलता 
है, जो पाकुखलीकी दीवारमें चारों ओर झिल्लीके नीचे ढ्की 
रहती है | इधर यह होता है और उधर भोजनमें जो माड़ी- 
जातिवाला भाग मुँहकी लारमें मिलकर चीनी ( 09००७० ) 
के रूपमें बदल जाता है, वह यहाँ आकर अन्तिम रूपमें 
पचता रहता है । जब पाकखलीका खट्टा रस काफी मात्रामें 
निकल चुकता हैं, तब भोजनका ग्रोटीनवाला अंश भी पचने 
लग जाता है। इस रप्तमें मुख्यतः तीन प्रकारकी चीजें पायी 
जाती हैं-(१ ) जामन ( ए८णछ० ), ( २ ) पचाइन 
(ए९एनं )और(३) नमकका तेजाव ( छ8:०८)०७८ ४०० ) | 
नमकके तेजाबके कारण ही यह रस खट्टा होता है और 
अपच रोगमें जो खट्टी-खट्टी डकार आया करती हैं, वह भी 
इसीके कारण खट्टी हुआ करती हैं। यह रस प्रोटीनको एक 
चघुलने योग्य रूप ( 9९7(०7९ ) मं बदल देता हे, जिससे वह 
पतली पड़ जाती है ओर फिर उसका कुछ अंश पेटठकी 
दीवारोंमें सोखकर खूनके साथ मिल जाता है। वाकी बचा 
हुआ अंश भोजनके अन्य भागोंके साथ खूब मथ जानेके 
चाद सुठायम ओर पतला होकर पाकखलीके दूसरे द्वारसे 
अँतड़ियोंमं चला जाता हैं । डाक्टरोंने यह भी देखा 
कि जब कभी वह आदमी कोई ऐसी चीजें खा छेता था, 
जो आसानीसे न पच सकती थीं अथवा हानिकारक होती 


पाचन और परिपृष्टि ७१ 


थीं, तो उसके पेटकी भीतरी दीवारें अत्यन्त प्रदाहित हो 
उठती थीं और सुख पड़ जाती थीं । पाकम्लीका जो 
दूसरा द्वार अँतड़ियोंकी तरफ हैं, वह भी ईश्वरक्री कारीगरी- 
का एक अद्भुत नमूना हैं। 

केशव-सो केसे ९ 

विता-यह दरवाजा ऐसा है कि जवतक पाकस्थलीकी 
क्रिया भोजनपर पूरी तौरस समाप्त न हो जाय, तवतक 
वह भोजनको अनगड़ियोंमें नहीं घुसने देता, वल्कि उन्हें 
पाकसलीमें ही वापस फेंक देता है । किंतु जब पाकणखडी- 
का काम्र पूण हो चुकता हैं और भोजनका जितना भाग 
वहां पचना चाहिये, पच चुकता है तत्र वह दरवाजा खय॑ 
खुल जाता है और उस अधपचे मुलायम भोजनको 
अंत़ियोंके अंदर जाने देता हैं | अब तुम्हीं सोचो कि यदि 
कोई मिल्नी हमारे मकानमें ऐसे दरवाजे वना दे, जो केवल 
उन्हीं लोगोंको अंदर जाने दे जिन्हें जाना उचित है, और 
वाकी सच लोगोंको धाहर ही खखे, तो तुम उस मित्रीको 
फंसा कारीगर समझोगे ९ 

केशव-दुनियामें उसे बेजोड़ कारीगर समझँगा। 
निस्सन्देह ईश्वरकी कारीगरी हर वातमें वेजोड़ ही दिखायी 
दता हैं, यह म॑ समझ रहा हूँ | अच्छा, पिताजी ! ये अँवर्ड़ियाँ 
क्या चीज हैं ओर इनके अंदर भोजनका क्या होता है ! 

फिता-ये अँतड़ियाँ एक बहुत लम्बी गली हैं, जिनके 
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भीतरसे होकर हमारा भोजन अपनी अन्तिम यात्रा समाप्त 
करता है । लगभग नो गज हुम्बे ट्यूब या नलके रूपमें ये 
हमारी पाकस्थलीके नीचे पड़ी रहती हैं। इनके दो भाग 
होते हैं--एक 'ुद्रान्त्र! या छोटी आँत और दूसरा बहदन्त्र! 
या बड़ी आँत । ध्ुद्रान्त्रद्ली लंवाई करीव सात गज अथौत 
२१ या २२ फुट होती है और चृहदन्त्रकी लंवाई लगभग 
५ फुट होती है। किंतु बृहदन्त्रकी नली श्षुद्रान्त्रकी नलीसे 
चौड़ाईमें ज्यादा होती है, इसीसे वह बड़ी आँत और 
झुद्रानत्र छोटी आंत कहलाती है। पाकखलीका अधपचा 
भोजन छुद्रान्त्र अर्थात्‌ छोटी आँतमें ही जाता 
यह आँत सात गज लम्बी होती हुई भी इस प्रकार गुड़री 
मारे लपेटी पड़ी रहती है कि बहुत थोड़ी जगहमें आ जाती 
है। भोजनका वह सम्पूर्ण भाग जो पाकखलीमें नहीं पच 
सकता या अधपचा रह जाता है, यहीं आकर पचता है। 

केशव-यहाँ वह केसे पचता है! 

किता-पाकखलीसे निकलकर भोजनको छ्ुद्रान्जमें 
करीव २२ फीट लंबी यात्रा करनी पड़ती है। इस बीचमें 
उसके साथ तीन ग्रकारके रसोंका मेल होता है और साथ 
ही वह फिरसे अच्छी तरह मथा भी जाता है, जिससे उसका 
रहा-सहा सम्पूर्ण उपयोगी अंश भी घुलकर पच जाता है। 

केग्रव-उसमें ये तीन प्रकारके रस कोन-कौन-से 
मिलते हैं १ 
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शि-पहला रस तो हुद्रान्त्रकी भीतरी दीवारोंसे ही 
निकला करता हैं । जिस प्रकार मुख ओर पाकखलीकी 
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दीवारोंमं छोटी-छोटी ग्रन्थियाँ रहती हैं, उसी प्रकार 
छुद्रान्त्रम भी होती हैं और उन्हींमेंसे यह रस छुटता रहता 
है | इसे हम “आन्त्रिक' रस कह सकते हैं। इसके अतिरिक्त 
दो अ्रकारके और रस यहाँ वाहरसे भी आकर मिलते हैं, 
जिनके नाम हैं-( १ ) पिच्तस और (२) क्लोमरस। 

केशव--ये रस कहाँसे आते हैं ९ 

गिा-इनमेंसे फिचरस तो हमारे यकृत्‌ ( अथोत्‌ जिगर ) 
नामक ग्रन्थिसे वतकर आता है ओर क्छोमरस झलोम-ग्रन्थिसे 
चनकर आता हैं। ये दोनों ही ग्रन्थियाँ हमारी अँतड़ियोंसे 
वाहर रहती हैं ओर अपना-अपना रस स्व॒तन्त्ररूपसे तेयार 
किया करती हैं। यकृतका स्थान तो, हमारी दाहिनी अन्तिस 
पसलियोंके नीचे है ओर यह हमारे शरीरकी सबसे बड़ी 
ग्रन्थि है । इसका आकार रंगभग ९ या १० इंचतक 
लंवाईमें होता है ओर इसीके साथ एक अमरूदकी आहति- 
वाली थेली भी लगी रहती है, जिसे 'पित्ताशया ( «था. 
०००००: ) कहते हैं | जो छुछ पिचरस यकृत तेयार 
होता हैं, वह सव्‌ आकर इसी थेलीमें भर जाता है और 
फिर यहींसे एक नलीहारा आवश्यकता पड़नेपर छुद्रान्जमें 
जाता है। पित्तका रस कुछ पीलापन लिये हुए हरे रंगका 
होता है । इसमें कई प्रकारके नमक और दो प्रकारके रंग 
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घुले रहते हैं। इसकी प्रतिक्रिया क्षराय ओर स्वाद कड़आ 
हुआ करता है । छोम-ग्रन्थि हमारी पाकुखली ( अर्थात्‌ 
पेट ) के पीछेकी तरफ नीचेकी ओर रहती है। इसकी 
लंबाई ५ या ६ इंच ओर तॉल एक या डेढ़ छठाकतक होता 
है। इसमेंसे जो रस वनकर निकलता हैं वह स्वच्छ वर्णवाला, 
पतला और क्षारीय होता है | क्षुद्रान्त्रमं भोजन एक फुट 
भी आगे बढ़ने नहीं पाता कि उसमें पित्त ऑर छोम 
दोनों ही प्रकारके रस आकर मिल जाते हैं । 
केशव-फिर क्‍या होता है १ 

फिता-बस, फिर इन दोनों रसोंमें सना हुआ भोजन 
क्षुद्रान्त्रमें जेसे-जेसे आगे बढ़ता जाता है, वेसे-ही-बेसे वह 
आँतकी दीवारोंकी गतिसे खूब मथता जाता है । यह गति 
केचुआ या जोंककी चालसे वहुत कुछ मिलती-जुलती है, 
अथांत्‌ पीछेसे फूलकर रहरकी तरह आगेकी ओरको ढकेलती 
आती है, जिससे भोजन मथनेके साथ-साथ आगेको सरकता 
जाता है | पेटके रसकी जो खटास उसमें मोजूद रहती है, 
चह इन दोनों रसोंके खारेपनके कारण दूर हो जाती है 
आर साथ ही उसप्रमें घछुद्रान्त्रकी भीतरी ग्रन्थियोंका रस 
भी मिलता जाता है । इस प्रकार ये तीनों रस हमारे 
लवण, 
वसा ओर कर्वोत्न--को अच्छी तरह घुलाकर हमारे शरीरमें 
प्रवेश करनेयोग्य वना देते हैं। वसा अर्थात्‌ चिकनाईवाले 
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पदार्थंको पचानेके लिये पित्तरस घुख्यरूपसे काम आता है 
और इसीलिये घी, मक्खन, तेल आदिका पाचन छ्ुद्रान्त्रमें 
ही आकर होता है। पित्तके संयोगसे ये चीजें एक दुधिया 
रंगके घोल ( या साबुनके घोल ) में बदल जाती हैं और 
तब वे शरीरके ग्रहण करने योग्य होती हैं । जिन लोगोंका 
यक्ृत्‌ ठीक-ठीक नहीं काम करता और पित्तका रस यथोचित 
मात्रामें नहीं बनता, उनके शरीरमें चिकनाईवाले पदा्थोंका 
पाचन भी नहीं होता--जिससे वे शरीरके बाहर ( मलके 
साथ ) अनपचे ही रूपमें निकरू जाया करते हैं और 
शरीर दुर्बछ बना रहता है। लवणजातीय भाग और जलको 
पचानेमं किसी सहायताकी जरूरत नहीं पड़ती। वे ज्यों- 
के-त्यों शरीरमें ग्रहण कर लिये जाते हैं । प्रोटीनका कुछ 
अंश पेटमें पचता है और बाकी ह&ुद्रान्त्रमें | कर्षोत्न या 
माड़ीवाले भागका पाचन भी, जो सुखके रससे नहीं हो 
पाता, वह क्षुद्रान्त्रमें आकर और कोम-रसके साथ मिलकर 
हो जाता है। इस प्रकार भोजनका सम्पूर्ण उपयोगी भाग 
क्षुद्रान्तरमे पचकर शरीरमें ग्रहण कर लिया जाता है और 
बाकी अनपचा तथा अनुपयोगी भाण, जो खुज़ीके रूपमें 
बच रहता है, बड़ी आँतमें चला जाता है | और वहींसे 
मलके रास्ते बाहर निकल जाता है | छोटी आँत और 
बड़ी आँतके बीचमें एक दरवाजा होता है, जो चूहेदानीके 
दवारके समान केवल एक ही ओरको अथात्‌ बड़ी आँतकी 
ही तरफ खुल सकता है। अतएव इस द्वारसे छोटी आँतकी 
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चीजें बड़ी आँतमें तो चली जाती हैं; किंतु वड़ी आँतकी 
कोई वस्तु छोटी आँतमें वापस नहीं आ सकती । बड़ी आँत 
दाहिनी ओर कोखके पाससे आरम्भ होकर पहले ऊपरकी 
ओर जाती है ओर फिर वायीं ओरको घूमकर छोटी आँतको 
घेरेमें डालती हुई नीचे आकर मलद्वारमें खुलती है। बड़ी 
आँतको हम 'मल-भाण्ड' भी कह सकते हैं; क्योंकि यही खान 
भल्ठ या विष्ठाके एकत्रित होनेकी जगह है। जबतक सल- 
द्वाससे, मल वाहर नहीं निकल जाता, तबंतक बह यहीं 
जमा होता रहता है| इस प्रकार मुखसे लेकर बड़ी आँत- 
तक पहुँचनेमें हमारे भोजनकों करीब १५ से लेकर 
१८ घंटेतकका समय लग जाता है, अर्थात्‌ ५ या ६ घंटे 
तो उसे पेटमें रहना पड़ता हे और दस या बारह घंटे 
झ्ुद्राजनकी २२ फीट लंबी यात्रामें रूग जाते हैं | 

केशव-अच्छा तो छोटी आँतसे भोजनके तमाम उपयोगी 
पदार्थोंकोी शरीर ग्रहण कैसे करता है ९ 

विा-भोजन जब ऊपर कहे हुए तीनों प्रकारके रसोंमें 
सनकर पतला पड़ जाता है ओर मथा जानेके कारण 
बिल्कुल चूर भी हो जाता है, तब श्षुद्रान्त्रकी दीवारोंमें 
उसके तमाम उपयोगी भाग सोख लिये जाते हैं। क्षुद्रान्त्रकी 
भीतरी दीवार बिल्कुल चिकनी नहीं होतीं, बल्कि मखमली 
रूपकी हुआ करती हैं। जिस अकार मखमलमें खूब घने 
आर बारीक रोयें हुआ करते हैं, उसी प्रकार क्षुद्रान्त्रकी 
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भीतरी दीवारोंमें भी हुआ करते हैं | ये रोयें अत्यन्त 
सक्ष्म होते हैं और उनकी लंबाई 5 इंचसे अधिक 
नहीं होती । दीवारोंमें ये इतने घने उगे रहते हैं कि नयी 
चालके ( निकलवाले ) एक अधन्नेके नीचे कम-से-कम 
पाँच सो ऐसे रोयें आ सकते हैं। ये रोयें 'केशिकाः 
( शाप ) कहलाते हैं; क्योंकि ये केशों ( अ्थात्‌ वालों ) की 
तरह वारीक होते हैं, किंतु वास्तबमें ये रगें हैं, जो करोड़ोंकी 
संख्यामें दीवारसे जीमफी तरह निकली रहती हैं ओर 
भोजनके रसोंको चाटा या चूसा करती हैं। इनमेंसे कुछ 
फेशिकाएँ ( लिंफ़ केशिकाएँ ) चसाजातीय रसोंको चूम॒ती 
हैं और कुछ ( रक्त केशिकाएँ ) प्रोटीन और श्कराजातीय 
रसोंको। जल और लवब॒णके रस तो दोनों ही प्रकारकी 
केशिकाओंमें पहुँचते हैं । इस प्रकार सम्पूर्ण उपयोगी भाग 
इन्हीं नन्‍्ही-नन्‍्ही जीभोंद्वारा चाट या चूस लिया जाता और 
फिर वह हमारे रक्तमें पहुँच जाता है । 

केशव-रक्तमें पहुँचकर उप्तका क्‍या होता है ९ 

विता-रक्तमें उसका दोबारा पाचन होता है, जिसे हम 
“आत्मीकरण'के नामसे पुकार सकते हैं | यह क्रिया 
आक्सीजन गसकी सहायतासे होती है | 'खच्छ वायु- 
सेवन” के विषयपर समझाते समय में तुमको बतलाऊँंगा 
कि हमारे शरीरके तत्त ( अथोत्‌ कोषाणु ) किस 
प्रकार प्तिक्षण फूटठते-टूटते और जछ-जलकर भर होते 
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रहते हैं ऑर हमारे आासद्वारा ली हुई हवाका आवत्तीजन ही 
उन्हें जला-जलाकर रक्तकों साफ किया करता है। वास्तवर्मे 
आदवसीजन एक बड़ी तेज गेस होती है और उसमें कितने 
ही प्रकारकी चीजोंके साथ मिल जानेका गुण भी वतमान 
हैं। उदाहरणके तारपर लोहेके साथ जब वह मिलती 
तब लोहेको मुर्चेके रूपमें बदल देती है । इसी प्रकार 
कार्बससे मिलकर उसे कार्वोनिक एसिड गेंस बना देठी 
हे। इस कनके साथ आक्सीजनके मिलनेकी क्रियाको ही 
हम जलना! कहते हैं । वेज्ञानिक लोग उसीको “ओपदीकरण' 
के नामसे पुकारते हैं । कोयछा भी मुख्यतः कार्बन होता 
और इसके साथ जब ( हवाके ) आक्सीजनका मेल 
होता है तभी वह जलने लगता है । किंतु लोहेकी 
अगेक्षा काबनमें ( आक्प्तीजनक्के मेलसे ) तेजी ज्यादा पैदा 
होती है । इसलिये उनमेंसे गरमी भी निकलने लगती 
है।आर जो कार्वोनिक एसिड गेस पेंदा होती है, वह 
घुणके साथ निकल जाती है तथा राख बच रहती है। 
इसी अकार हमारे रक्तमें भी जो कुछ हिस्सा कार्मनका 
होता है, वह आक्सीजनके मेलसे जल जाता है और उससे 
जो कार्योनिक एसिड गेंस तथा राख वनती है, वह झ्वास- 
द्वारा बाहर निकल जाती है तथा जो गरमी पेंदा होती 
वह हमारे शरीरमें वनी रहती है और हमें स्फूर्ति देती 
। अस्तु, यहांतक तो आवस्तीजनकी जलानेवाली क्रिया 
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हुई । अब देखो कि जो भोजनका उपयोगी अंश खिंच-खिंच- 
कर छुद्रान्त्रसे हमारी शिराओंमें पहुँचता है, वह हमारे रक्तके 
साथ बहता हुआ हृदयके दाहिने भागमें जाता हैं। उसके 
साथ ही खूनमें शरीरके बहुत-से टूटे-फूटे कोपाणु भी रहा 
करते हैं । अतएव इन दोनों प्रकारकी चीजोंसे लदा 
हुआ खून जब हमारे हृदयमें पहुँचता हे तव वह उसे 
फेफड़ोंम फेंक देता है। फेफड़ोंम स्वाससे आयी हुई 
हवाके आकसीजनसे उसका मेल होता है, जिससे टूटे- 
फूटे कोपाणु भस्त हो जाते हैं। साथ ही हमारे भोजनके 
जो बत्ता ओर कर्नोज् जातिवाले भाग खूनमें मौजूद रहते 
हैं, वे भी मुख्यतः कार्बनसे बने हुए होनेके कारण 
आक्सीजनके मेलसे जल जाते हैं और इन सबके जलनेसे 
जो गरमी छूटती है, वह हमारे शरीरकों गरम रखने तथा 
शक्ति देनेका काम करती है। प्रोटीन ओर लव॒णका 
अंश ज्यादा जलता नहीं, वल्कि रक्तके साथ-दही-साथ शुद्ध 
हो जाता है और फ़िर उत्तीके साथ हुदयमें लोटकर 
शरीग्भरमें चक्कर लगाता है तथा शरीरके टूटे-फूटे कोपाणुओं- 
की जगह पूरी करने ओर वहाँकी मरम्मत करनेके काम 
आता है| इस प्रकार तुम देखते हो कि तुम्हारे भोजनकों 
पचाने आर उम्तसे तुमको परिपृष्ट रखनेके लिये तुम्हारे शरोरमें 
कितने प्रकारके कल-कारखाने चला करते हैं ओर उन सवोकी 
रचना तथा प्रवन्धमें कैसी-कंसी अद्भुत कारीगरी की गयी है। 
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केशव-निस्सन्देह में समझ रहा हूँ । पहले दिन 
ईश्वरकी कारीगरीके सम्बन्धमें आपने मुझे जो प्रार्थना सिखायी 
थी, उसकी इन पंक्तियोंका अर्थ वास्तविक रूपसे मेरी समझसमें 
अब आ। रहा हैं-- 
जो-जो हम पदार्थ हैं खाते | स्वाद जीमपर वे दिखलाते ॥ 
किर॒ वें ऑतोर्में हैं जाते | लोह बनते ताकत लाते ॥ 
भर्जुत है मज्नीन, वलिहारी | कैप्ती कारीयरी हठुम्हारी ॥ 


प्ता-अच्छा तो अब इस वातका सदेव ध्यान 
रखना कि खाने-पीनेमें खादके लालचम्म पड़कर कभी 
ऐसी भूल न कर वेठना, जिपसे हमारी इन मशीनोंके 
काममें गड़बड़ी पंदा हो; क्योंकि इनकी गड़वड़ीसे 
ही अधिकतर तमाम रोगोंका जन्म हुआ करता है। 
उदाहरणाथ, पेट या आँतोंका पाचन विगड़नेसे मन्दाग्नि, 
कब्ज, शूल, अतिसतार, अफरा आदि रोग हो जाते हैं ओर 
खूनमें होनेव्राछा ( दूसरे प्रकारका ) पाचन विगड़नेसे बाई, 
गठिया, मधुमेह आदि उपद्रव खड़े हो जाते हैं | लेकिन अब 
समय बहुत हो गया है । आगे किसी दिन तुम्हें समझायेंगे 
कि हमें कब, केसे ओर किस-किस प्रकारका भोजन करना 
चाहिये ओर किन बातोंसे बचना चाहिये | 

केशव-बहुत अच्छा । 
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भोजन-व्यवस्था 


क्तिा-केशव ! उस दिन में बतला रहा था कि भोजन 
हमारे शरीरसें किस प्रकार पचता है और किस प्रकार वह 
हमारे शरीरको बनाने, बढ़ाने और उसमें शक्ति पेदा करनेके 
हेतु काम आता है । अब आज यदि तुम सुनना चाहो तो 
बतलाऊँगा कि शरीरको इस प्रकार बनाने, बढ़ाने और 
सशक्त वनानेमें कौन और किस ग्रकारका भोजन हमारे लिये 
सबसे अधिक उपयोगी है और उसे हमको किस प्रकार 
खाना चाहिये । 

केशव-जी हाँ, वताध्ये, में अवश्य सुरूँगा । 

पिता-अच्छा, तुम्हें याद हे कि मैंने उस दिन कोन- 
कोन-छी चीजें वतरूणी थीं, जिनका हमारे शरीरको भोजनसे 
प्राप्त होना जरूरी है । 
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क्रेशव-जी हाँ, आपने भोजनसे प्राप्त होनेवाले छः 
प्रकारके पदार्थ बतलाये थे | उनके नाम हैं--( १ ) प्रीटीन 
था मांसवर्धक पदार्थ, (२) वसाजातीय, ( ३ ) कार्वोहाइड्रेट्स 
( या कार्वोज ) जा तापवर्धक पदार्थ हैं, ( ४ ) खनिज या 
लवणजातीय पदाथ, ( ५ ) विटामिन या ग्राणपोपक पदाथ 
और ( ६ ) जल । 


क्तिा-शावाश् ! तुम्हारी सरणशक्ति वहुत मजबृत है 
अच्छा तो, अब यह आसानोंसे समझा जा सकता है कि 
जिस भोजनसे हमारा शरीर इन चीजोंको अधिक-से-अधिक 
परिसाणमें ओर कम-से-कम प्रयासद्ारा ग्रहण कर सकता हो, - 
वही भोजन हमारे लिये सदसे उत्तम कहा जायगा | 
केशव-अवध्य | 


पिता-बस, तो फिर अब इसी चश्सि हम प्रत्येक खाद्य 
बस्तुकी जाँच करेंगे ओर देखेंगे कि वह हमारे भोजनकी 
सचीमें कौन-सा स्थान ग्रहण कर सकती है | सबसे पहले 
हम उन वस्तुओंको लेंगे जिनसे हमारे शरीरको प्रोटीन प्राप्त 
होता है | तुम जानते हो कि प्रोटीन क्या चीज है ? 

केशव-जी हाँ, इससे हमारी मांसपेशियाँ बनती हैं । 

विता-हाँ, मांस वास्तवमें श्रोटीन ही है, चाहे वह 
पशु-पक्षीका मांस हो, चाहे मनुष्यका अथवा पेड़-पोधोंका 
हो, पशु-पक्षियोंके मांसके प्रोटीनको 'पशु-प्रोटीन! कहते हैं 
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और पेड़-पौधोंके प्रोटीनको 'वनस्पति-प्रोटीन! कहते हैं । 
बनस्पति प्रोटीनक्ी सबसे अधिक मात्रा मटर, मूँग, अरहर, 
पोयावीन आदि द्विदर अनाजोंमें मिलती है । यह सच 
. प्रोटीन वास्तवर्स नाइट्रोजन, गंधक, फास्फरत, लोहा इत्यादि 
१८ प्रकारके तत्चोंका एक रासायनिक सम्मिश्रण है, किंतु 
जिस प्रकार केवठ पीले, छाल और नीले दीन ही रंगोंके 
भेलसे सेकड़ों प्रकारके रंगीन चित्र तेयार किये जा सकते 
हैं, उसी प्रकार इन अठारहों तोंके भिन्न-भिन्न क्रम और 
मात्राके योगसे छाखों ओर करोड़ों जातिके प्रोटीन बन 
सकते हैं, जो एक दूसरेसे रूप, गुण ओर खभावमें बिल्कुल 
मिनन्‍्न हुआ करते हैं। हर एक्क प्राणीका प्रोटीन दूसरे प्राणीके 
प्रोटीनसे बिल्कुल भिन्‍न ही जातिका देखा जादा है। यहाँतक 
कि वनस्पति-प्रोटीनमें भी पालकका चौराईसे मिन्‍न होता है 
ओर चौराईका मर या मूँगसे भिन्न । इस प्रकार अलग- 
अलग चीजोंमें अलग-अठुग जातिके प्रोटीन पाये जाते हैं । 
हमारी पाचलनेन्द्रियोंका काम यह है कि इन सब प्रोटीनोंका 
विश्लेषण करके और उनके अणुओंको वोड़-फोड़कर उनके 
अठारहों तलोंको फिरसे मिला दे ओर उन्हें मानव-प्रोटीनके 
रूपसें बदल दें, जिससे हमारा शरीर उन्हें ग्रहण कर सके 
और अपनेमें मिला सके । इस कार्यमें यदि कोई तत्त्व किसी 
ग्रोटीनमें हमारी आवश्यकतासे कम्म पाया गया तो वह 
प्रोटीन अच्छा नहीं कहा जा सकता ओर यदि अधिक पाया 
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गया तो वह भी बेकार मलके रास्ते वाहर निकल जाता है! 

केशव-तो सवसे उत्तम प्रोटीन कौन-सा होता है और 
ब्रह किन-किन चीजोंमें पाया जाता है । 

श्ति-सबसे उत्तम प्रोटीन वह है जिसमें मनुष्य-सांसका 
प्रोटीन वननेके लिये जिन-जिन तत्त्वोंकी जरूरत होती हे दे 
सब ठीक उसी मात्रामें मोजूद हों, जेसा वे हमारे शरीरसें 
पाये जाते हैं । इस दृश्सि देखनेपर पशु-प्रोटीनमें सबसे उत्तम 
और निर्दोष है दूध ओर दूधसे बनी हुई चीजोंका प्रोटीन, 
तथा वनस्पति-प्रोटीनमें हे हरे शाक--जेसे पालक और 
चौराईका ओटीन । अंडे और पशुओंके मांसका ओटीन भी 
मनुष्यके प्रोटीनसे मिलता-जुलता होता है, किंतु वह दूधके 
प्रोटीनसे घटिया दरजेका होता है ओर उससें सबसे बड़ा दोष 
यह है कि वह पेटमें वहुत जल्दी सड़ने लग जाता है और 
उसके हारा यूरिक एसिड नामका जहर भी अधिक माज्नाममे 
बना करता है, जिससे शुर्दोका काम बढ़ जाता है और शरीर- 
में भाँति-भाँतिके भयंकर रोग उत्पन्न हो जाते हैं। उदाहरणार्थ- 
सव प्रकारकी वातजनित पीड़ाएँ, गठिया, एपेण्डिक्स ग्रदाह 
( 377०: %त४५ ) कैंसर, रक्तावरोध आदिकी शिकायतें 
प्रायः मांसाहारियोंमें ही पेदा हुआ करती हैं | अतएव नेतिक 
या धार्मिक इशप्टिसे कोई व भी विचार करे तो केवल खास्थ्य- 
की भी इृष्टिसे भी मांस खाना मजुष्यके लिये किसी प्रकार 
भी उचित या कल्याणकारी नहीं कहा जा सकता । 


भोजन-व्यवस्था <८ण्‌ 
केशव-लेकिन दुनियामें मांस खानेवाले तो बहुत हैं ! 
क्ता-हाँ हैं, परंतु उनमें जो विचारबान्‌ लोग हैं वे 
धीरे-धीरे अपनी इस बुरी आदतको छोड़ते जाते हैं । 
शाकाहारियोंकी संख्या यूरोप और अमेरिकार्में भी दिन-पर- 
दिन चराबर बढ़ती जा रही है | जमनीका सर्वेसवा 
और गत महायुद्धका झुख्य अभिनेता हर हिटलर भी 
शाकाहारी ही था ओर उसके भोजनकी सादगी सारे संसारमें 
प्रसिद्ध हो चुकी है। हमारी भारतीय सेनाके अधिकतर 
ब्राह्मण, पिक्व और राजपूत लोगोंका आहार भी मुख्यतः 
केवल गेहूँ, जो और वाजरा ही हुआ करता है, किंतु फिर 
' भी वे अपने मांसाहारी शज्ुओंको यूरोप और मिख्रके मेदानमें 
कितनी ही बार नीचा दिखाकर अपने वरू और पोरुषकी 
धाक सारे संसारमें जमा चुके हैं | वास्तवमें मांसाहार मनुष्य- 
जातिके लिये सर्वथा अखामाविक कार्य है।धामिक या 
नेतिक दृष्टिसे देखो, चाहे खास्थ्यको दृष्टिसे, निरपराध और 
अवोध पशुओंकी हत्या करके उनका मांस खाना मनृष्यके 
लिये किसी प्रकार भी कदापि उचित या खाभाविक नहीं 
कहा जा सकता । 
क्ेशव-अच्छा तो फिर भी प्रोटीनकी समुचित मात्रा प्राप्त 
करनेके लिये हमें कोन-कौन-सी चीजें खानी चाहिये १ 
पिता-पहले कह तो चुका हूँ कि सबसे बढ़िया प्रोटीन 
दूध और दूधसे बनी हुई चीजोंमें रहा करता है । मांसका 
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प्रोटीन दूधके ओटीनका मुकावबछा कर ही नहीं सकता | 
अतएव यदि मांसाहारी लोग मांसकों छोड़कर दूधका सेवन 
यथेष्ट मात्रामें करने लग जायें तो उनका शरीर मांसाहारकी 
खराबियोंसे वचकर अधिक अच्छा वन जाय | जिनको दूध 
न पचता हो वे दही, भट्टा या दूधका छेना खा सकते हैं | 
इनमें भी वही प्रोटीन है जो दधमें है। साथमें यदि सेम, 
मदर, सोयाचीन, दाल अथवा पालक, चथुआ आदिके हरे 
साग भी खाये जाये तो प्रोटीनक्ली कमी शरीरमें कभी और 
किसी प्रकार भी नहीं पायी जा सकती | 

केशव-अच्छा, अब बसाजादीय पदार्थ क्या हैं और 
केसे आ्राप्त हो सकते हैं ! वह भी बतलाइये । 

विता-हाँ, मुनों । बसाझ्ी भी दो किसमें होती हैं--- 
( १ ) पशु-वसा-जैसे जानवरोंकी चर्नी अथवा घी, मदखन 
हत्यादि और ( २ ) वनस्पति-बसा--जसे हिल, सरसों, 
अलसी, मूंगफली आदिका तेल इत्यादि | बसा और कार्थोज 
शरीरमें गरमी या ताप पैदा करनेके लिये एक प्रकारसे इंधन- 
का काम देते ह ओर इन्हींसे शरीरकों शक्ति ठथा स्फूर्ति भी 
मिलती है । जिस समय भोजनमें वसाका भाग आवच्यकतासे 
अधिक हो जाता है तो वह दरीरमें चर्बीके रूपमें इकट्ठा होता 
रहता हैं और यदि वह बहुत ही अधिक मात्रामें न 
इकट्ठा हो जाय, तो उससे शरीरक्का कल्याण ही होता है; क्योंकि 
इससे न केवल शरीरका बाहरी रूप गोलवार और सुढौंल 
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दीखता है, बल्कि भीतरके कई कोमल अड्ग जैसे आँत, गुर्दे 
इत्यादि भी चर्बीकी हल्की पर्त चढ़ी रहनेके कारण सर्दी-गरमी- 
के प्रभावसे बचते रहते हैं। साथ ही इनपर राई, लाल मिर्च 
भादि तेज मसालोंका भी विशेष हानिकारी प्रभाव नहीं पड़ने 
पाता । इसीसे किसी-किसी प्रान्तमें छाल मिर्चेका दोप दूर 
करनेके लिये लोग उसके साथ अधिक धीका प्रयोग करते 
हैं। बसाके अभावमें ते मसाले आँतोंकी दीवारमें प्रदाह 
उत्पन्न कर सकते हैं, क्रिंतु उनके साथ यदि घी या मक्खन 
खाया जाय तो उनकी तेजी कम हो जाती है। लेकिन याद 
रहे कि घरीरमें बहुत अधिक चर्बीका जमा होना भी अच्छा 
नहीं हैं, क्योंकि उससे भीतरी यन्त्रोंके काममें बड़ी बाधा 
पहुँचती दे आए शरीर विल्कुल- सुस्त, ढीला, मोटा आए 
बेढंगा वन जाता है । जिन लोगोंके शरीरमें च्दी अत्यधिक 
उढू गयी हो, उन्हें सत्र प्रकारकी चिकनाईवाले पदार्थेसे 
एरहेल करना चाहिय और भोजनमें फल तथा शाकक्ी मात्रा 
फाफी बढ़ा देनी चाहिये । साथ ही कुछ शारीरिक परिश्रम 
भी बढ़ा देना चाहिये। इससे शरीरकी फाछतू चर्बी छेंट 
सायगी और शरीर सुडाछ तथा खस्य बन जायगा | 

केशव-क्या प्रोटीनकी तरह वसाजातीय पदाथथ भी 
उत्तम, मध्यम आदि श्रेणीमें विभाजित किये जा सकते हैं ! 
क्ति-होँं, अवश्य | सबसे ऊँची श्रेणीमें हम मक्खन, 
घी आदिको रख सकते हैं; क्योंकि इनमें विटामिन ए (4 ) 
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और डी ( 0 ) की मात्रा वहुत अधिक रहदी हैं । इसके वाद 
नारियलके तेलका नम्बर आता है; क्योंकि यह अन्य तेलॉकी 
अपेक्षा अधिक सुपाच्य होता हैं ओर इसको हमारा शरीर 
धिक सरलताके साथ ग्रहण कर सकता है। तीसरी श्रेणीमें 
हम मूगफलीके तेलको रख सकते हैँ आर सरतों, तिल तथा 
ओर दसरे तेलोॉंको हम चोथी या अन्तिम श्रेयीमें रख सकते 
हैं। हमारे यहाँ बाजारोंमं आजकल जो मक्खन यथा थी 
मिलता है वह बिल्कुल शुरू और असली बहुत ऋम होता है। 
ज्यादातर उसमें मिलाबट ही रहती है। विशेषकर जबसे 
चनस्पति घीका प्रचार हुआ तबसे तो यह मिलावटठकी मात्रा 
और भी चढ़ गयी । किंतु फिर भी जेसा छुछ वह मिलता है 
उसका भी दाम इतना भहेँगा पड़ता है कि ग्रीव भारतीयों- 
की समाईसे वह वाहर है। इसलिये घी ओर मक्खनका 
व्यवहार यहाँ गरीबों प्राय: बिल्कुल ही नहीं किया जाता 
ओर तेलका ज्यवहार भी यधपि दक्षिण भारतमें ( पिशेषतः 
मूँगफलीक तेल ) बहुत ज्यादा प्रचलित है, किंतु 
उत्तर मारठसें दृह अच्छी इंश्िसे नहीं देखा जाता। उसके 
विरुद्ध यह गलत धारणा फ्ेली हुई हैं कि वह हमारे शरीरको 
हानि पहुँचाता है । ढेकिन याद रहे कि तेल भी घीके समान 
न सही, तो भी काफी लाभदायक और पौष्टिक पदार्थ हैं और 
जहाँ थी न मिले वहाँ इसीका सेवन करना चाहिये । साथ ही 
ताजे हरे पत्तीवाले शाक्क तथा कार्बोज या साड़ी जातिवाल़े 
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पदार्थ भी खाना न थूलना चाहिये, क्योंकि इनसे ही तेल 
ओर घीके.पचनेमें सहायता मिलती है। 
.. क्रेश्रव-अच्छा, कार्वोज या माड़ी जातिकी वस्तुएँ कोन- 
कौन-सी हैं ! 
विवा-गुड़, चीनी, शहद, अराझूट, साथूदाना इत्यादि 
कार्बोजके ही उदाहरण हैं। आलू, शकरकंद, चावल, जो 
आदिमें सी इसकी मात्रा बहुत अधिक पायी जाती है। 
भोजनके समय इसकी पाचन-क्रिया मुखसे ही आरम्भ होती 
है । मुखक्की लारके साथ मिलकर इसमें एक ग्रकारका 
रासायनिक परिवर्तन होने लगता हैं, जिससे यह शकराका 
रूप धारण कर लेता है और फिर पेटमें पहुँचकर आसानीसे 
पच जाता है। शरीरमें वसाकी तरह यह भी इंधनका काम 
देता है। और हमारे अंदर गरमी पैदा करके शक्ति तथा स्फूर्ति 
बढ़ाता है । दूध ओर सव अकारके मीठे फलोमें भी चीनीका 
अंश मौजूद रहता है, जो गन्‍्नेकी चीनीसे कहीं ज्यादा 
अच्छा और सुपाच्य हुआ करता है। चीनी तथा सब प्रकार- 
के कार्वोच्र या माड़ीको पचानेके लिये विटामिन बी ( 5 ) 
का होना बहुत जरूरी हैं, किंतु गन्नेकी चीनी या मिश्रीमें 
किसी प्रकारका भी विटामिन हीं पाया जाता | यही कारण 
है कि जो लोग अधिक मिठाई या चीनी खाया करते हैं 
उनका पाचन खराब हो जाया करता है और उन्हें अपच, 
सन्दाग्नि, अतिसार, पेचिंस आदिकी शिकायतें पेदा हो जाती 
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हैं। कभी-कभी आँतोंको इससे इतनी गहरी हानि पहुँच जाती 
है कि सारा जीवन भारखरूप बन जाता है। अतः चीनी 
और मिठाईकी जगह यदि दूध, फल और सेवे खाये जायें 
तो वे अधिक लाभदायक होंगे। अनाजोंका इवेतसार भी 
वास्तवमें चीनी ही है और उनके हारा भी यह आवश्यकता 
वहत अच्छी तरह पूरी हो जाती है । गन्तेकी चीनीसे ये सव 
चीजें ज्यादा अच्छी ओर सुपाच्य होती हैं, क्योंकि एक तो 
इनमें आवश्यक विटामिन मोजूद रहते हैं ऑर दूसरे कुछ 
प्रोटीन, लवण तथा बसा आदि भी पाये जाते हैँ | अतएव्‌ 
शरीरके लिये कार्वोजका भाग चीनीसे लेनेके वज्जाय उपयुक्त 
चीजोंसे लेना ज्यादा उपयोगी है | शहद भी इस इश्से बड़ी 
ही उपयोगी चीज है; क्योंकि यह एक प्रकारसे पहले 
पचा-पचाया हुआ भोजन है, ओर पेटमें पहुँचते ही सीधे 
खूनमें सोख लिया जाता है | 
केशव-अच्छा, इसे तो समझ लिया | अब खनिज या 
लवणजातीय पदार्थ क्‍या हैं, उन्हें भी वता दीजिये । 
क्ता-ये कईप्रकारके क्षार हैं, जो प्रोटीनकी तरह हमारे 

शरीरकी वनावटमें काम आते हैं । दाँतों और हृड्डियोंछी 
वनावटमें प्रायः दो तिहाई भाग इन्हीं क्षारोंका रहा करता है 
जिनमें चूनेका क्षार ("शभं०्० ) सवग्रधान है । शेष एक 
तिहाई भाग ओ्रोटीनका होता है। ये सद क्षार पुख्यतः हमें 
4।%-तरकारियोंसे तथा नमकसे प्राप्त होते हैं | साथ ही फल, 
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दूध और अनाज आदियें भी इनकी बहुत कुछ मात्रा रहती 
है। अनाजोंमें क्षारका भाग अधिक्रर उनके छिलकोंमें ही 
रहा करता है; किंतु ये छिलके मिलोंकी पिसाईमें निकालकर 
अलग कर दिये जाते हैं । गेहूँमें छोहा, फास्फरस, मेन्रीशियम 
ओर पोटेशियम नामक क्षार मौजूद रहते हैं, किंतु ये सद 
चोकरमें ही पाये जाते हैं, जिसे हमलोग छानकर आटेसे 
भलग कर दिया करते हैं | इस प्रकार हम गेहूँका एक 
बहुमूल्य अंश नित्य फेंक देते हैं। दर्मे चाहिये कि सदा 
चोकरसहित आटेकी रोदियाँ खाया करें । छने हुए आटेसे 
चैछना हुआ आटा कहीं ज्यादा पुष्टिकर और खास्थ्यदायक 
होता है । 

दूधमें छोहे ओर तॉबेको छोड़कर गआयः हर एक 
प्रकारके आवश्यक क्षार उचित मात्रामें मौजूद रहते हैं। 
और चूमने ( 0शलं०० ) का अंश तो उसमें प्रधान रूपसे 
पाया जाता है । अतएव बढ़ते हुए वच्चोंके लिये दूध एक 
भत्यन्त आवश्यक भोजन है, क्योंकि उनकी हड्डियोंके बनने 
और बढ़नेके लिये चुनेका अंश बहुत जरूरी है ओर यह द्धसे 
जितनी अच्छी तरह भ्राप्त हो सकता है उतना किसी और 
चीजसे नहीं | एक सेर दूधमें करीब एक साशा चूना मोजूद 
रहता है । इसके अतिरिक्त शाक-तरकारियोंमें भी प्रायः सभी 
प्रकारके क्षार यथेष्ट मात्रामें मौजूद रहते हैं। विशेषकर हरे 
और पत्तीदार शाकमें ताँवे ओर लोहेका अंश मुख्य रुपसे 
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पाया जाता है। छोहेकी अवस्यक्ता हमारे खूनकी वनावटर्मे 
मुख्य रूपसे रहा करती है । खूनके छाल कण, जिनके 
कारण खूनका रंग छाल दिखायी देता है, मुख्यतः लोहेसे 
ही बनते हैं। ये लाल कण आक्सीजनकों हमारे श्वासकी 
चायुसे खींचकर सम्पूर्ण शरीरके कोपाणुओं ( ८थ/ ) में 
पहुँचाया करते हैं और कोपाणुके तमाम विकारोंकों जलाने 
सहायता देते हैं । साथ ही भोजनका पचा हुआ रस भी, 
जो खूनमें पहुँचता है, इन्हीं छाल कर्णोकी सह्ययतासे नित्य 
आक्सीजनद्वारा जलाया जाता है और इस प्रकार शरीरके 
अंदर गरमी, शक्ति और स्फूर्ति पेदा करनेका काम किया 
करता है । जिन लोगोंके भोजनमें छोहेका अंश पर्याप्त रूपसे 
नहीं रहता, उनके खूनमें छाल कर्ोंका वनना रुक जाता 
है और उन्हें खूनकी कमी या 'रक्ताल्पता! ( 37००एा० ) का 
रोग आ घेरता है| ऐसे छोगोंको चाहिये कि अन्य पौशिक 
और हलके भोजनके साथ-ही-साथ पालक, वथुआ आदि हरे 
और पत्तीदार शाकका सेवन भी आरम्भ कर दें। ताँवा भी 
लोहेको रक्तके निमोणमें सहायता दिया करता है । बिना 
तॉबेकी सहायताके छोहा अनपचा-सा रहकर मलके साथ 
बाहर निकल जाता है ओर शरीरका कोई उपकार नहीं कर 
सकता । 

केशव-अच्छा, अन्य प्रकारके लवणोंकी कमी-वेशीसे 
स्वास्थ्यपर क्या प्रभाव पड़ता है ९ 
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पिता-लवणोंकी कप्री या अभावसे शरीरमें भाँति-भाँतिके 
रोग हो जाया करते हैं, जैसे देहमें खुजढी, दाँत और 
हृड्डियोंके रोग, खूनकी खराबी, अपच, मन्दाग्नि, वातरोग 
हृंदयकी दुर्वलता, घेघा इत्यादि । ज्यादा लवण खानेसे भी 
छजन आदि रोग पेंदा हो जाते हैं । बास्तवमें शरीरके 
खास्थ्यके लिये सब प्रकारके लवणोंका परस्पर ठीक अनुपात- 
में मौजूद रहना बहुत जरूरी है। यदि इनके अज्लुपातमें कुछ 
भी फमी-बेशी हुई तो शरीर रोगी हो जायगा। वायोकेमिक 
( 80८॥०४ां८ ) चिक्रित्साप्रणालीका निमोण दो वसत इसी 
एक सिद्धान्तकोी लेकर किया गया है । इस प्रणालीके डाक्टर 
लोग हर अकारके रोगके लिये वाहर मुख्य-घुख्य लवणोंमेंसे 
जब जिस लवणके अनुपातमें कमी जान पड़ती है, उस समय 
उसे ही खिलाकर रोगीफो अच्छा कर दिया करते हैं । 
केग़व-लेकिन हमारे अंदर किसी लवणके अनुपातसें 
कमी-वेशी न होने पावे, इसके लिये दया उपाय है ९ 
क्ति-विशेषज्ञोने इसके लिये वतलाया है कि यदि हृप्त 
अपने भोजनमें नित्य चोकरदार आदेकी रोटी और ताजी हरी 
तरकारियों एवं पत्तीदार शाक शामिल रक्खें तथा आध सेर 
दूध भी रोज पी लिया करें तो फिर क्रिसी लवणके अनुपातर्मे 
कमी न पड़े | दाल और तरकारियोंमें जो नमक उपरसे 
डाला जाता है वह भी शरीरके लिये आवश्यक है। उससे 
खून सदा शुद्ध रहता है और नसोंगें पानीफा दौरा टीझ 
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होता है; किंतु अधिक नमक खाना हानिकर है। 
मुख्ययः चावरू खानेवालोंको तो नमक कम ही खाना 
चाहिये | साथ दी जिन लोगोंको क्रिसी प्रकार शुर्देका रोग 
हो--जसे पथरी, बहुमृत्र, गठिया इत्यादि तथा चर्मरोग हो 
उन्हें भी नमक खाना हानिकर होगा। शेप साधारण 
लोगोंके लिये रोज केवल एक चुटकी नमक काफी होता हैं । 
केमव-लवणोंक्ा हाल तो माहम हो गया। अब छा 
प्रकारके विटामिन कया होते हैं, उन्हें भी वतलाहये ! 
क्ला-विदामिन, जैसा कि में उस दिन बतला चुका 
हैं, एक ग्रदारके प्राण-पोषक वच्त हैं, जिनके द्वारा शरीरके 
मिन्न-मिन्न भागोंको सोजनसे पोषण पहुँचता है। इनके 
भत्तित्दका पता अभी छुछ ही समय हुए, वेज्ञानिकोंझो 
लगा है। तीस-पेतीस वर्ष पहले इनके सम्बन्धमें कोई झुछ 
नहीं जानता था | उस समय लोगांका यह खयाल था कि 
शारीरिक पोषणके लिये केवल ग्रोटीन, दसा, कार्वोज तथा 
लवणजातीय पदार्थ ही आवश्यक होते हैं । अन्य किसी 
बस्तुकी आवश्यकता नहीं । निदान लगभग तीस वर्ष हुए 
कुछ वेज्ञानिकोने इन चारों वस्तुओंको निश्चित माज्रामें 
अलगसे मिलाकर एक कृत्रिम भोजन तेयार किया और उसे 
चूहे, कवूतर आदि छुछ जानवरोंको खिलाकर देखा। 
शीघ्र ही ये जानवर वीमार हो गये और मरने लगे । किंतु 
ज्यों ही उन्हें खामाविक भोजन दिया गया कि वे फिर चंगे 
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ही गये । इस प्रकार जबव-जब उन्हें रृत्रिम भोजन दिया 
जाता तब-तब वे वीमार पड़ जाते और ज्यों ही खाभाविक 
भोजन दिया जाने लगता त्यों ही वे अच्छे हो जाते। 
अतएव सिद्ध हुआ कि खाभाविक भोजनपें उपयुक्त चाऐं 
पदार्थोके अतिरिक्त कुछ और ऐसी वस्तु या वस्तुएँ मौजूद 
हैं जो जीवधारियोंके शरीर ओर खास्थ्यके लिये आवश्यक हैं। 
अस्तु, लन्दनके एक डाब्टरने# इस वस्तुकी उपस्थिति गोहूँ 
आदि कई अनाजोंके चोकरमें तथा शाकर्म प्रयोगोंद्वारा पिद्ध 
की ओर उसका नाम विटामिन (५६०७४) रढ्खा | छुछ 
दिनों बाद एक दूधरे डाक्टरने| एक दूसरे प्रकारका ऐसा 
ही तत्व सक्खनमें सिद्ध किया ओर उसका नाम विटामिन एऐ 
रखा | अनाजबाला तत्त्व अब “विदािन वी! के नाससे 
प्रसिद्ध हो गया । इस प्रकार नित्य नये-नये विदामिनोंकी 
खोज होने लगी और उनके नाम अंग्रेजी बण॑मालाके 
अक्षरोंपर “विटामिन ०ए!, 'विद्म्िन वी”, 'विदामिन सी 
आदि रक्खे जाने लगे | कुछ मिलाकर अवतक छ$ प्रकारके 
विटामिनोंका पता लग चुका है। ये सब विटामिन खाद्य 
वस्तुओंसे शरीरके भिन्न-भिन्न अड्भोंके लिये जरूरी तत्व 
खींचकर उनका पोषण किया करते हैं । इनके अभावषसें चे 
अछ्छ रोगी और कमजोर हो जाते हैं। उदाहरणार्थ “विटामिन 
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ए! हमारे भोजनमेंसे जरूरी ठत््वोंको खींचकर हमारे नेत्र, 
फेफड़ों और पाकाशयमे पहुँचाते हैं, जिससे उन-उन अड्जोंकी 
पुष्टि होती हे और उनका खास्थ्य ठीक रहता है | 
“(विटामिन ए! की अनुपखितिमें शरीरकी बाढ़ रुक जाती 
है और आँखोंमें एक विशेष प्रकारका रोग ( >थ०एएफि०]ण०) 
हो जाता है । विटामिन वी” की सहायतासे हमारा मस्तिष्क; 
हृदय, मांसपेशियाँ और आँतें मजबूत होती हैं ओर इसके 
अभावमें एक दूसरे प्रकारकी बीमारी हो जाती हें जिसे 
ब्िरी-बेरी! ( 8०४-४8०४ ) का रोग कहते हं। इसी प्रकार 
“विदामिन सी! हमारे रक्तकों झुद्ध रखता है आर इसके 
अभावसें 'स्कर्वी! (5०८४:४७ ) नामका रोग हो जाता है। 
(विटामिन डी' हमारी इड्ियोंकी रचनामें सहायता करता है। 
ओर इसके अभावमें 'अखि-विक्ृति! ( ?४०:०७ ) का रोग 
हो जाता है; (विटामिन ई! संतानोत्यादनकी शक्ति देता है 
और “विटामिन जी! हमारी चमड़ीको नीरोग रखता है। इसके 
अभावसें 'पेल्लाग्रा! (?०॥०४:० ) नामका रोग पैदा हो जाता 
है । वेज्ञानिकोंका कहना है कि ये सभी प्रकारके विटामिन 
सके प्रकाशसे जन्म लेते हैं और वहींसे फठ, अनाज तथा 
शाकोमं पहुँच जाया करते हैं । प्रयागके डाक्टर 
नीलरत्न धरकी तो राय है कि एकमात्र “विटामिन सी” को 
छोड़कर शेष सभी ग्रकारके विटामिनोंक्री कम्मी केवल उर्मके 
प्रकाश अथोत्‌ घास-सेवन करनेसे ही पूरी की जा सकती है! 
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केशव-किन-किन खाद्य _बस्तुओंगें. कौन-कोन-से 
विटामिन पाये जाते हैं ९ 

किता-विटामिन ए,! जेसा कि पहले कह चुके हैं, 
मुख्यतः मक्खनमें सबसे ज्यादा पाये जाते हैं । दूध और 
पत्तीदार शाकमें ( जंसे पालक, करमकरला आदिम ) 
भी इनकी प्रचुर मात्रा पायी जाती हैं। विठामिन बी! 
गेहँके चोकर, चावलके कने तथा पत्तीदार ज्ञाकोंमें सबसे 
ज्यादा माजूद रहते हैँ | (विदामिन सी' अधिकतर संतरे, 
नींबू तथा नारंगीकी जातिवाले फलोंमें पाये जाते हैं । 
“(विटामिन डी” मक्खनमें विटामिन ए! के साथ-ही-साथ 
मौजूद रहते हैं । (विटामिन ३! गेहूँ, हरी पत्तियों तथा विनोले 
इत्यादि कुछ वनस्पति जातीय तेलॉमें मिलते हैँ । संक्षेपसे 
इन तमाम विटामिनोंके बारेमें तीन मुख्य बातें याद रखना 
जरूरी है-- 

(१) प्रथम तो यह कि एक ही खाद्य-वस्तुमें सब 
प्रकारके विटामिन नहीं मिला करते, कुछमें विटामिन ए! 
और “डी? मिलंता है, तो छुछमें विटामिन वी, 'सी' या 
“जी! मिलता है | हाँ, दूधमें अवध्य प्रायः सभी प्रकारके 
विटामिन शक साथ पाये जाते हैं । 

(२ ) शरीरके लिये विठामिनोंकी बहुत थीड़ी मात्रा 
आवश्यक हुआ करती हैं, किंतु होती ह आवश्यकता सभी 
प्रकारके विटामिनोंकी । 

पि० सी० ७-- 
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दा ला शा अबतक अजय सरफत हम की पर पक याद दा चादा याद चार का सीओ 
( ३ ) सब्र प्रकारे विद्रमिन प्रायः ताजी, हरी 
बस्तुओंमं ओर उनकी खाभाषिक अवस्थामें ही पाये जाते 
हैं। वस्तुओंको उबालने, सुखाने, गरम करने या मसाहोंके 
मेलसे रख छोड़नेमें बहुत-से विटामिन नष्ट हो जाया करते 
हैं। प्रादीन कालमें लोगोंका भोजन अस्यन्त सादा और 
खाभाविक ढंगका हुआ करता था । इसलिये माल्म न 
रहनेपर भी उस समय उनके शरीरको सब ग्रकारके पिठामिन 
प्राप्त होते रहते थे । किंतु जबसे हमारी खूराकमें कृत्रिमता- 
की वृद्धि होने लगी, तभीसे उसमें सव प्रकारके विठामिनोंका 
भी अभाव होने लगा ओर भाँति-भाँतिके रोग हमारे शरीरमें 
घर करने लगे। पहले हमारे यहाँ इतनी घनी वस्तियाँ न 
थीं, खुले हुए देहातोंम रहना था, जाँतेका पिसा आटा 
और हाथका छुटठा चावल खाते थे, दूध, घी और 
मक्खन घरमें ही पदा होता था, खेतोंसे नित्य ताजी 
तरकारियाँ आती थीं और ऋतुके तमाम ताजे फल भी हमें 
प्राप्त थे । मिठासके लिये शुड़ और शक्तर भी हमलोंग 
घरका ही बना खाया करते थे; किंतु अब घने शहरोंफे 
बीच तंग गलियों रहना होता है, मिलोंका पिसा आटा, 
मशीनका कुटा चावल, कारखानेकी बनी सफेद चीनी, सालों- 
का रदखा डिव्वोंका सुरक्षित फल, मक्खन और दूध तथा इनके 
साथ दूषित वनस्पति घी खानेकों मिलता है। फिर यदि 
हमारे भोजनमें विद्ामिनोंका अकाल हो और हम भाँति- 
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भाँतिके रोगोंके शिकार बने रहें तो आश्चर्य ही क्‍या हे । 
अस्तु, यदि अधिक श्षंझ्ट्म न पड़कर अब भी हम अपना 
खान-पान पहलेकी ही तरह सादा ओर खाभाविक बनाये 
रहें तो फिर विदामिनोंके वारेमें अधिक चिन्ता करनेकी 
आवश्यकता नहीं । 

केशव-अच्छा, भोजनके तमाम आवश्यक अंशोंकी तो 
मेँ समझ गया, परंतु अभी यह नहीं माछूम हुआ कि कौन- 
कौन-सा अंश कितनी मात्रामें हमारे लिये आवश्यक है और 
उसे प्राप्त करनेके लिये हमें नित्य क्या-क्या और कितना 
आद्वार करना चाहिये | 

पिता-इसका निर्णय हर एक व्यक्तिके लिये उसकी 
आयु, डील-डोल, शारीरिक परिश्रम और ऋतु तथा देशके 
विचारसे अलग-अलग ही किया जा सकता है । तुम जानते 
हो कि भोजनका प्रोटीन नामक अंश शरीरको वनाने और 
बढ़ानेका काम करता है। अतएवं जिन लोगोंका शरीर अभी 
बनने या चढ़नेकी अचस्थामें हे उनके ( अर्थात्‌ शिक्षु, बालक 
ओर नवसुवकोंके ) भोजनमें प्रोटीनकी मात्रा बढ़े-बुढ़ोंके 
( जिनके शरीरको अब आणे नहीं बढ़ना हे ) भोजनसे ज्यादा 
होनी चाहिये । इसी प्रकार जो कसरती लोग हैं या जिन्हें 
शरीरसे कठिन परिश्रम्त करना पड़ता है, उनके भोजनमें 
चेठलुऑंकी अपेक्षा कार्वोज ( (७४79०-४५१४८८४ ) नामक 
अंशकी अधिक आवश्यकता रहती है; क्योंकि उनके शरीरमें 
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शक्तिका खर्च अधिक द्ोता है ओर कार्वोजसे ही यह 
( मेहनत करनेकी ) शक्ति उनके शरीरकों मिल सकती हे । 
देश और ऋतुका प्रभाव भी इस विपयमें कम महत्तपूर्ण नहीं 
होता । जिन देशोंमें सदी अधिक पड़ती है वहाँ शरीरकी 
गरमी ज्यादा तेजीके साथ निकलती रहती है । अतणव उसे 
कायम रखनेके लिये भोजनमें वसाजातीय पदार्थोका ज्यादा 
होना जरूरी है । इसीलिये लेपलेंड, ग्रीनलेंड आदि बर्फीलि 
देशोंके निवासी बसाजातीय पदार्थ बड़े शोकसे खाया करते 
हैं। वहाँके बच्चे मोमबतियोंके डुकड़े ऐसे प्रेमसे खा जाते हैं, 
जेसे तुमढोग मिठाइयोँ खाते हो । एक वार एक भ्ुवप्रदेशके 
प्रसिद्ध यात्री सर जानफ्रेंकलिनने ग्रीनलेंड्मे यह जानना चाहा 
कि पहाँके निवासी ज्यादा-से-ज्यादा कितनी चर्बी खा सकते 
हैं। अतणव उन्होंने अपनी संदूकसे कुछ मोमवत्तियोँ निकाल- 
कर एक एस्क्रिमो ( छह॑या० ) वालककों खिलाना आरस्म 
किया । धीरे-धीरे करके पूरी सात सेर सोमवत्तियोँ उस 
बालकके पेटमें समा गयीं तव फ्रेंकलिन साहवको अपनी 
मोमबत्तियोंका स्टाक खतस हो जानेका भय पेदा हुआ और 
उन्होंने वह प्रयोग बंद कर दिया | इसी प्रकार एक यूरोपीय 
बंद्रमाहपर भी उत्तरी रूसके कई मत्छाह सड़कके सरकारी 
ढम्पोंसे तेल पीते हुए पकड़े गये थे । मतलूद यह कि 
भोजनमें चर्वीकी आवच्यकता गरम देशोंसे ठंडे देशॉमें 
अधिक रहा करती है | हमलोग भी यहाँ जाड़ेके दिलोंमें 
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बादाम, अखरोट, गाजरका हुआ इत्यादि चिकनाईदार चीजें 
अधिक खाया करते हैं, किंतु गरमीके दिनोंमें नहीं। पृथ्वीके 
अनेक विद्वानोंने अनेक प्रकारके उपायोंसे यह जाननेकी 
चेश की है कि मजुष्यके आहारमसें किस चीजकी कितनी 
मात्रा होनी चाहिये और अपने-अपने मतानुसार उन्होंने 
अलग-अलग श्रेणीके मनुष्योके लिये अछग-अरूग भोजनकी 
तालिकाएँ भी बना डाली हैं । किंतु उनमें मतसेद वहुद 
अधिक है और सबसे ज्यादा मतभेद ग्रोटीनकी मात्राके 
विषयमें दिखायी देता है । छुछ लोगोंका फहना है कि 
प्रोटीनका अंश भोजनमें सबसे ज्यादा होना चाहिये और 
छुछ इसके विरुद्ध हैं। आजकल अधिकतर विद्वानोंकी राव 
इसके विरुद्ध ही पक्षमें दिखायी देती है | अस्त, इनकी राय- 
को ध्यानमें रखते हुए भोजनके शिन्‍्न-भिन्‍्न अँशोकी मात्रा 
हर एक भरुष्यके लिये इस प्रकार आवश्यक जान पड़ती है-- 


कार्वोज ( ८क्ा००-४:वै।9885 है भाग | 
चसाजातीय ध्ख ई भाग । 
प्रोटीन तथा थोड़ा लषणजातीय अंश. ह॑ भाग | 
विटामिन छ; प्रकारके ““* न्यूनांशमें । 


अप इक ् 4 लेन है हे 
यह तालिका एक पूरी अवस्थाहे३ इलुब्यके लिये है 


बच्चों और बालकोंके भोजनमे के कमा पका बड झमरे 
प्रोटीनकी सात्रा अधिक की जधिसिकती है; व का 
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शरीर बढ़ता रहता है | इसके विपरीत इद्बोंके लिये प्रोटीनद्ी 
मात्रा कम करके कार्वोजकी मात्रा बढ़ा देनी चाहिये । 

केग्व-परंतु इसके लिये हमें कौन-कोन-सा और कितना 
भोजन करना चाहिये १ 

शिा-इस सम्बन्ध एक संयुक्तप्रान्तीय विशिपज्ञने# 
हमारे भोजनकी जो खची तंयार की है, बह हमारी उपयुक्त 
तालिकाके चहुत छुछ अनुकूल बेठती हैं। उनके मतानुमार 
मानसिक्र परिश्रम करनेवाले खस्थ और पूर्णायु भर॒ष्यके लिये 
दिनमरके भोजनमें इस प्रकार साम्ग्री होनी चाहिये- 

गेहँका आटा ३ छटाक, चनेका थाठा २ छदाक, दाल 
१ छटठाक, दूध १२ छटाक, घी १४३ छठाक, चीनी १ छठाक, 
शाक-तरकारी चथावच्यक। जोड़-२०६ छठाक | 

इस अकारक भाजनस हम दात्रोज॒का अंश २६ ६ 
ताला, बसा < तोढा आर प्रोट्टीन ६ ७५ तोहा ग्राप्त हो 
सकता है | बाद हम इसमे ऋतुके ताज फ्लांकोी आर जोड़ 
द्‌ ता यह द्वचा हम भारतीयोंके लिये एक काफी अच्छी 
आहार-उची कही जा सकती है | दुनियाके बहन-से अन्याय 
विद्वानांने भी अपने-अपने मतके अनुमार भाँति-भातिकी 

आहाए-छचियों बनायी हैं ओर उनमें वहुत छुछ मठभेद भी 

दिखायी देता है । किंतु हमें यहाँ उस बहसमें पड़नेकी 

# डाक्टर जिलोकीनाथ वर्मा | 
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जरूरत नहीं ओर न इस प्रकारकी खचियोंका हमारे साधारण 
द्वैनिक जीवनमें कुछ उपयोग ही है; क्योंकि कोई भी मनुष्य 
अपने भोजनको इस प्रकार रोज तोल-नापकर खाना 
न पसंद करेगा जोर न यह सदा उसके लिये सम्भत्र हो है। 
इस ग्रकारकी तौल-नाप तो मुख्यतः उन खानोंमें उपयोगी 
होती है, जहाँ वहुत-से मनुष्योंको सामूहिक रूपसे खिलाने- 
पिलानेकी जरूरत पड़ती है । जैसे सेनामें तिपाहियोंफे लिये 
बोडिंग-हाउसमें छात्रोंक लिये, गुरुकुल, अनाथालय और 
आश्रमोंमें वहाँके निवासियोंके लिये | साधारण व्यक्तिके लिये 
तो खाभाविक भूख हीं उसके भोजनकी सबसे बढ़िया ताल- 
नाप है। यह भूख यदि वास्तवमें सच्ची भूख है तो, हमें 
टीक उसी परिसाणमें रूगा करती है, जिस परिमाणमें हमें 
भोजनकी जरूरत रहती है । उदाहरणार्थ--गरम देशोंकी 
अपेक्षा ठंडे देशोंमें हमें भोजनकी ज्यादा जरूरत रहती है, 
इसलिये वहाँ भूख हमें ज्यादा तेन लगती है। बेठछुओंकी 
अपेक्षा परिश्रमी लोमोंको भी भोजनकी ज्यादा जरूरत 
पड़ती है, अतण्व उनकी भूख भी अधिक तेज रहती है । 
बचोंकों बड़ोॉंकी अपेक्षा ज्यादा जल्दी-जल्दी भोजनकी जरूरत 
पड़ती है, अत्तणव उन्हें भूख जलदी-जरदी लगा करती है। 
अस्तु, साधारण दशामें हमारी भूख ही सत्र प्रकारकी 
चैज्ञानिक तोल-नापोंसे अच्छी और खाभाविक तौल-नाप 
कही जा सकती है और खाने-पीनेमें सदा इसीकी सलाह 
लेना कल्याणकर हे । किंतु वहुत-से छोग झूठी भूखको 
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भी सच्ची भूख मान बैठते हैं और इसलिये हानि उठाया 
करते हैं। खान-पानकी खराबियोंसे बहुधा पेटमें एक 
प्रकारका खमीर या उफ्रान उठा करता है, जिसमें मनुष्यको 
भूखका-सा कष्ट माछूम होने लगता है। किंठ यह एक झूठी 
सूख है ओर थोड़ी देरमें आप-स-आप शान्त हो जाया करती 
है अथवा यदि थोड़ा-सा पानी ही पी लिया जाय तो भी शान्त 
पड़ जाती हैं । ऐसी भ्रूखक्रो सच्ची मानकर यदि भोजन 
किया करें तो उससे अनेक पग्रकारके रोग उठ खड़े होंगे । 
इसी अकार कुछ लोग रुचि या झूठी इच्छाको भी भूख 
समझ लेते हैं ओर फिर उससे हानि उठाते हैं। तरह-तरहके 
वढ़िया ओर स्वादिष्ट पदार्थेको देखकर भ्रृख न रहते हुए 
भी वहुधा खानेकी मन चल आता है। किंतु यह हमारे 
चश्वल सनकी माँग है, शरीरकी माँग नहीं । अतणव इसे 
दवाना ओर शरीरकी माँगकों ही सच्ची भूख समझना 
उचित हैं। सच्ची भूख क्षणिक नहीं बल्कि स्थायी होती 
है। साथ ही वह हमें ज्यादा वेचेन भी नहीं किया करती। 
बल्कि उसमें चित्त एक ग्रकारसे शान्त और असन्न रहता 
हैं तथा देह हल्की जान पड़ती है । सच्ची भृखमें रूखा- 
सूखा भोजन भी अमृत-जेसा खादिष्ट लगता है और ऐसी 
ही भूखके लिये कद्दावत प्रसिद्ध है फि--- 
भूख भर साय नींद भर सोचे | 
उसका रोग दूर जा रोवे॥ 

अस्तु, सब अकारकी झूठी भूख और हच्छाओंकों 

दवाकर संची भूखकों ही अपनी प्थ-प्रदर्शिका बनाना 


भोजन-व्यचखा १०५ 
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आवश्यक है| साथ ही कुछ थोड़ी-सी और भी ऐपरी चातें 

हैं, जिन्हें भोजनके समय ध्यानमें रखना चाहिये | 

केशव-पे क्या हैं ९ 

श्वि-संक्षेपमें वे इस प्रकार हैं-- 

(१ ) भोजनपर बेठनेके पहले शरीर और मनकों 
सब प्रकारसे स्वच्छ और पवित्र कर लो। हाथ-पर अच्छी 
तरह थो डालो और यदि स्वानका समय हो तो अवश्य नहा 
भी लो। चिन्ता और क्रोध पेदा करनेवाली सब दातोंको 
अलरूग रखकर केवल पवित्र ओर मनको प्रसन्न करनेवाली 

, चातोंकी ही चचो छेड़ो; क्‍योंकि मनका पाचनक्रियापर 
बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है । 

(२ ) भोजनके समय वच्धर साफ, पवित्र, ढीले और 
हल्के होने चाहिये । कोट, पतछन आदि पहनकर खाना 
ठीक नहीं; क्योंकि इनसे शरीर जकड़ा रहता है ओर 
पाचनेन्द्रियोंके काममें वाधा पहुँचती है । 

(३ ) हर एक कोरको स्वाद ले-लेकर और खूब चबा- 
चयाकर खाना उचित है। जबतक जीमको स्वाद मिलता रहे 
तबतक कोरको चवाते ही रहना चाहिये ओर जब वह गुखकी 
लारसे मिठकर विर्कुल पतला पड़ जाय तभी उसे निगलना 
चाहिये। अमेरिकाके होरेस फ्लेक्चर नामक एक सनुष्पते 
तो चबाकर खानेकी इस क्रियाकी कलाके खानतक पहुँचा 
दिया था और इसके द्वारा उसने पाचनसम्वन्धी कितने 
ही प्रकारके रोगोंको जड़से अच्छा कर दिया था। उसकी 
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यह विधि अवतक 'फ्लेचरिज्म' के नामसे पुकारी जाती हैं । 

(४ ) भोजनकी चीजोंमें सफाई और पवित्रताका 
पूग-पूरा ध्यान रखना चाहिये। वाजारू खोमचेवाले ओर 
दकानदार छोग जो चीजें तेयार करते हैं, थे प्रायः बहुत 
गदे टंगसे बनाते हैं ओर उनसे भॉँति-भातिकेे रोय फेला 
करते हैं। अतण्व वाजारू चीजें न खाकर सदा घरकी ही 
बनी चीजें खानी चाहिये । 

(५) नित्य सादा ओर स्वाभाविक ही भेजन करना चाहिये। 
सांस, अण्ड, शराव आदि कभी नहीं खाने-पीने चाहिये। 
ज्यादा खठाई, मिर्च और मसालोंके मेलम भाजनके खादको 
चदलना अच्छा नहीं, दर्योंकि एक तो इमसे भोजनके बहुत- 
से विद्यमिन नष्ट हो जाते हैं और उसकी उपयोगिता जाती 
रहती है; दूसरे पाचनेन्द्रियोँ भी मि्ें-मसालोकी तेजीसे 
उत्तेजित होकर शिथिल पड जाया करती हैं और 
पाचनशक्ति कम हो जाती हे । अचार भी अच्छी चीज़ नहीं 
है, उससे भी खाम्थ्यपर वहुत दुग प्रभाव पड़ता हैं । 

(६ ) वासी या बिगड़ा हुआ भोजन भी करना अच्छा 
नहीं है । ऐसा भोजन तामसी कहलाता है, ओर शरीरमें 
आलख उत्पन्न करके चुद्धिकों क्षीण करता है। 

(७) भोजनमें यथातम्भव हरे शाक् और ताजे 
फलोंकी मात्रा प्योप्त रूपसे रहनी चाहिये । साथ ही 
भोजनकी चीजोंमें सदेव छुछ-न-कुछ परिवतैन करते रहना 
भी रूचि ओर स्वास्थ्यको पढ़ानेवाला है। 
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( ८ ) भोजनके लिये समय वाँधना और नित्य नियत 
समयपर ही भोजन करना बहुत आवश्यक है# । इससे बंधे 
हुए समयपर भूख लगती है और पाचनक्रिया ठीक रहती 
है । इस देशकी जल-बायुको देखते हुए पूरी आयुवाले हम 
भारतीयोंके लिये दिनमें केवल दो वार भोजन करना ठीक 
समझ पड़ता है।। वालकोंको अवश्य चार वार खाना उचित 
है। किंतु हम देखते हैं कि वहुत-से वालक ऐसे होते हैं। 
जो हर समय अपना मुँह बकरीकी तरह चलाया करते हैं। 
उनके जेब मूँगफली, मेवे, विस्कुट या चनोंसे भरे रहते हैं | 
और वे रास्तेमें भी उसे खाते चलते हैं | यह आदत 
स्वास्थ्ययी चृष्टिसे चहुत बुरी है। एक बारका खाया हुआ 
अन्न कम-से-कम पाँच या छः घंटेमें पचा करता है। अतएव 
इतने समयका अन्तर भोजनमें अवश्य रखना चाहिये । 

(९ ) भोजन सदेव ,कुछ हलके ही पेट करना 
चाहिये। खूब तनकर खानेकी आदत बड़ी हानिकारी 
होती है| इससे पेट ओर आँतोंपर वहुत तनाव पड़ता है और 
पचानेके काममें वाधा उपस्थित होती है । कभी-कभी 


# “कालमोजनमारोग्यकारणम? ( आज्ेय मुनि ) 
अर्थात्‌ (नियत समयका भोजन आरोग्यका कारण है ।? 
+ सायंप्रातर्मनुप्याणामशर्न श्रुतिघोधितम्‌ । 


नान्तरा भोजन कुर्यादग्निहोत्रसमो विधिः ॥ 
( चरक ) 
अर्थात्‌ “अग्निददोन्षके समान मनुष्योको संध्या और सबेरे नित्य दो 
बार भोजन करनेका विधान है । इसके बीचमे खाना ठीक नहीं ।! 
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अधपचा भोजन पेटमें पड़ा-पड़ा सड़ने भी रंग जाता हैं और 
तब वह रक्तको दृपित करके भाँति-भाँतिके उपद्रव पेदा करता 
है; फ्रितु छुछ लोगोंकी आदत होती हैं कि खादके लोममें 
पड़कर अपनेको सम्हाल नहीं सकते ओर बेहद खा जाया करते 
हैं। अन्तमें जब पेट फूलने लगता है तव चूरनकी गोलियाँ 
हुँदते फिरते ह । ऐसे आदमियोंक्री तुलना कुछ विद्वार्नो- 
ने पशुओंके साथ की है ।# महात्मा गाँधीकी भी राय हैं 
कि यदि हम आवच्यकदासे अधिक खाते हैं तो वह चोरीका 
खाते हैं । जिद्ना हम म्वादके लिये खाते हैं वह कच्चे पारेकी 
माँति किसी-न-किसी रूपमें फूट निकलता है | हम उतने ही 
दुखी हो जाते हैं। हमारा खास्थ्य उतना ही विगड़ जाता 
है / अस्तु, मिताहारकी ओर हमारा ध्यान स्देव रहना 
चाहिये । पेट हल्का होता है तो सारा शरीर हल्का रहताहै 
ओर तबीअद हल्की रहती हैं । इसीलिये हमारे वेचक ग्रन्थमें 
लिखा है कि 'पेटके केवल दो कोने भोजनसे भरने चाहिये 
ओर तीसरा जलसे। किंतु चाथा कोना सर्देच हवाके चलने- 
फिरनेके लिये खाली छोड़ दना चाहिये ।न॑' 

(१० ) भोजनके उपशब्त थोड़ा लेटना, बेठना या 
आराम करना चाहिये, दोड़ना-धूषना या मेहनतके काम 
करना उचित नहीं | 

% अवात्मवन्तः पशुवद्‌ भुज्ञने येडप्रमादतः | 

रेगानीकस्प ते मुल्मजीण प्राप्तुनन्ति हि ॥--मधवाचार्य 
ई॑ छुक्षे्भागद्वय॑ भोज्वैस्तृतीये वारि प्रस्वेत्‌ | 

वायोः संचारणार्थाथ चद्ुर्थमवशेषयेत्‌ ॥-भावप्रकाश 
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(११ ) महीनेमें एक या दो वार एकादशी या 
पूर्णिमाके दिन उपवास भी जरूर करना चाहिये। इससे 
पाचनेन्द्रियोंको आराम मिलता है और वे पहलेसे अधिक 
सबल हो जाती हैं। साथ ही भोजनसम्बन्धी जो कुछ भूलें 
' हम किया करते हैं वे भी इस समय बहुत कुछ ठीक हो जाती हैं। 
हमारी जठराग्नि वढ़ जाती है और पाचनकी क्रिया तेज हो जाती 
है । साथ ही इससे हममें आत्मिक शक्ति भी प्रवरू हो जाती 
हैं और विचार शुद्ध एवं बुद्धि पवित्र वन जाती है। लेकिन क्षीण 
और दुर्बल शरीरवालोंको हम उपवासकी राय नहीं दे सकते । 
इस प्रकार ये ग्यारह शिक्षाएँ भोजनके सम्बन्धर्मं सदा 
याद रखनेकी हैं । 
क्रेशब-भोजनके साथ धर्मका भी कोई सम्बन्ध है १ 
गित्ता-हम हिंदुओंम तो अत्येक्ष कामके साथ धर्मका 
सम्बन्ध है । भोजनसे तो शरीर और मन बनवा हैं जो 
धर्मसाधनके प्रधान हेतु हैं; फिर भोजनसे धर्मझा सम्बन्ध 
कैसे न होता ? भोजन एक प्रकारका यज्ञ है जो महुप्यके 
अंदर जिराजमान भगवानकी ठप्तिके लिये किया जाता हैं। 
यज्ञमें पवित्र वस्तु ही काममे आदी हैं | इससे श्रीजनमें भी 
वही वस्तु काममें लेनी चाहिये जो पवित्र हो--उदाहरणार्थ 
ओ चीजें खमावसे पत्रित्र और साच्िक हों जेसे दूध, घी, 
मक्खन, फछ, शाक आदि; जिनमें सद्भ-दोपसे, फ्रिसी 
अपवित्र वस्तु, खान, वरतन या व्यक्तिके संयोगसे अपविश्रता 


"अिक५ ७करिकरन ०दीिकक+्दरिए-- धवन जरकविफारन्‍दरियज 
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न आ गयी हो; जो अन्याय और अधर्मसे पेदा किये हुए, 
दस रेके हकको मारकर ठाये हुए धनके कारण अपवित्र न 
हो एक बात और है-भोजन केबल अपने ही लिये नहीं 
बनाना-खाना चाहिये | अपने खानेसे पहले अतिथि-अभ्यागत: 
देवता, ऋषि तथा दूसरे-दूसरे जीवॉके लिये यथासाध्य हिस्सा 
निकालकर तब खाना चाहिये। भोजन झुछ करते समय 
अश्नको भगवत्‌-खरूप पवित्र मानकर प्रणाम करना चाहिये 
और प्रत्येक कारके साथ ऐसी धारणा करनी चाहिये फि 
इसके द्वारा मे पवित्र, वलसम्पन्न, शुद्धवुद्धिसम्पत्न और पुष्ट 
हो रहा हूँ। भोजन करते समय असद्विचार या अप्तत्‌ 
बातचीत नहीं करनी चाहिये । शुद्ध होकर जमीनपर चेठकर 
भोजन करना चाहिये । 
आहार-शास्त्र एक बहुत बड़ा शास्त्र है और इसकी सव 
बातें वतलानेमें एक भारी ग्रन्थ तेयार हो जायगा । इसलिये यहाँ 
संछेपमें हमने केवल इसकी घुख्य-म्ुख्य वा्तें ही बतला दी 
हैं। आगे चलकर जब तुम बड़े होओंगे त्व इस सस्वन्धर्मे 
स्वयं पढ़कर सव बातें जान सकोगे | परंतु जो वां हमने 
ऊपर वतला दो हैं उन्हें यदि ध्यानभ रकखोंगे ओर अपने 
व्यवहार लाते रहोगे तो हमारा विश्वास है कि बहत-से 
नित्यप्रतिके दोपों ओर रोगोंसे अपनेको बचा सकोगे ) 
केशब-में अवश्य इनपर ध्यान रक्खूँगा । 





पानी 
केशव-पिताजी ! उस दिन आपने भोजनके सब 


अंशोंको तो बतलाया, परंतु पानीके विपयमें कुछ नहीं कहा । 
पानी भी तो एक जरुरी चीज है। 


कविवा-हाँ, भोजनसे ज्यादा। परंतु उस दिन समय 
बहुत हो गया था, इसलिये नहीं बताया था | अब आज 
यदि सुनना चाहो तो वतला सकता हूँ । 

क्रेंशव-जी हो, अवश्य सुनंगा | बतलाइये । 

फिा-अच्छा, सुनो । हमारे शरीरका ग्रायः तीन 
चौथाई भाग पानीसे ही वना है। शरीरके एक-एक अछ् 
और हर एक अज्ञके एक-एक कोपाणुमें अधिकतर भाग 
पानीका ही दिखायी देता है | खुनमें भी अधिकांश पानी 
ही है ओर इसीसे वह तरल हैं तथा रगोंके भीतर चल-फिर 
सकता है। हमारी मीतरी सफाई भी पानीसे ही होती रहती 
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है ओर बहुत-सा गंदा पानी हमारे भीतरकी गंदगीको धोकर 
नित्य अपने साथ शरीरसे बाहर निकालता रहता है। इस 
प्रकार मरू-मृत्र, थूक, पसीना ओर श्वासकी वसुके साथ 
लगमग २॥ या रे सेर पानी रोज शरीरसे निकल जाया 
करता है । अतएव उसकी पूर्तिके लिये हमें दिनमें कई बार 
जल पीनेकी आवश्यकता पड़ती हे | वहुत-सा जरू हमारे 
खानेकी चीजोंमें भी मोजूद रहता है, जिनमेंसे दूध और 
फलोंमें पानीका हिस्सा सबसे ज्यादा होता है। इनके 
अतिरिक्त दाल, भाव, रोदी, पूड़ी, तरकारी आदिमें भी जल- 
का बहुत छुछ भेल मोजूद रहता है। जलकी सहायतासे 
हमारे भोजनका उपयोगी भाग खूनके रूपसें बदल जाता है 
और विना जलके अच्छा-से-अच्छा भोजन भी बेकार हो जाता 
है । भोजन यदि किसी समय न भी मिले तोहम केवल पानीकी 
सहायतासे कई सप्ताह जीवित रह सकते हैं; क्रिंतु यदि पानी 
न मिले तो दो-चार दिन भी जीना हमारे लिये असम्भव हो 
जायगा | अस्तु, तुम देखते हो क्लि पानी हमारे जीवनके 
लिये कितनी आवश्यक और उपयोगी वस्तु है; किंतु यह 
सब॒ उपयोगिता केवल शुद्ध ओर साफ़ पानीमें ही है। 
अशुद्ध ओर खराब पानी तो हमारे हिय्ने कभी-कभी विपसे 
भी ज्यादा भयंकर हो जाता है । 


केशव-अशुद्ध और खराब पानीसे वबीमारियाँ पेदा 
डोती हैं ९ 
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पिता-हाँ, पचीसों तरहकी वीमारियाँ पेदा होती और 
नित्य लाखों मनुष्योंके प्राण लिया करती हैं। उदाहरणके 
तरप्र टायफायड बुखार, हेजा, पेटमें कीड़े, आँव, अतिसार, 
फोड़ा, फुंसी, दाद, जलोदर इत्यादि सब रोग जलकी 
अशुद्धतासे ही पेंदा होते हैं ओर हजारों, लाखों आदमी नित्य 
इनके शिकार होते रहते हैं । 

केशव-अच्छा, तो शुद्ध और अशुद्ध जलकी पहचान 
क्या हें 


पिता-शुद्ध जरू चह हे जो ऊपरसे नीचेतक धिल्कुल 
खच्छ, निर्मल ओर पारदर्शी हो, जिसमें न कोई रंग हो, 
कोई गन्ध हो और न कोई खाद हो | भपकेसे उतारा हुआ 
पानी ( एंडए€त रब ) विल्कुलछ शुद्ध हआ करता है 
ओर उसमें ये सभी गुण मौजूद रहते हैं। जिस पानीमें ये 
शुण न हों, उसे अशुद्ध समझना चाहिये। वर्षाका पानी भी 
आएम्भम बिल्कुल शुद्ध होता है, किंतु जिस समय वह नीचे 
आता है तो उसमें हवाक्की चहत-सी अशुद्धियाँ प्रिल जाया 
करती हैं और वह उसी मात्रामें अशुद्ध हो जाता है । 

केशव-जो पानी हमलोग रोज पिया करते हैं, वह केसा 
होता है ९ 

पिता-साधारण तोरपर हमारे पीनेका पानी इन छ+ 
किसोंके पानीमेंसे किसी-न-क्रिसी प्रकारका हुआ करता है-- 

पिं० सी ० ८-..- 
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( १ ) बपोका जल ( सर्धांत छा शा ) | 

(२ ) तालाब या पोखरोंका जल (87४०८ ०४०) | 

(३ ) कुएँ या वाबडी आदिका जल (97०-णं।] 
7४८7 ) 

(४) झरनोंका जल | 

( प्‌ ) नदीका जल ( (६प्चाए275 ए९7 ) 

(६ ) अत्यन्त गहरे कुओंका जल | 

इनमेंसे बरसातका ताजा जल यद्यपि नीचे आनेमें 
उतना शुद्ध तो नहीं रह जाता जितना वह ऊपर रहा करता 
है, फिर भी पीनेयोग्य जलके सभी गुण उसमें मौजूद रहते 
हैं। लेकिन कठिनाई यह है कि यह जल हर समय नहीं मिल 
सकता । तालाव या पोखरेका जरू भी वासतवमें बांका ही 
जल है, जो वरसातके दिनोंमें चारों ओरसे बह-बहकर किसी 
गड्ढेमें जमा हो जाया करता है । यह जल बँधा हुआ होता है 
अर्थात्‌ बहता नहीं, इसलिये बंधे हुए जलके तमाम अवशगुण 
भी इसमें मौजूद रहते हैं । इसके अतिरिक्त हमारी गंदी 
आदतोंसे भी यह जल वहुत गंदा बन जाया करता है | 
उदाहरणके तौरपर हमारे देहातोंमं जिन तालाबोंका जल 
पीनेके काममें छाया जाता है, उन्हींमें लोग कपड़े धीते हैं, 
दातुन-कुल्ला करते हैं, नहाते हैं और मल-मृत्रतक त्यागते हैं 
या धोते हैं । फिर भला, यदि ऐसा पानी तमाम रोगोंका 
घर न वन जाय तो आश्रय ही है। कितने तालाब चारों 
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ओर पेड़ोंसे इतने अधिक घिरे रहते हैं कि उनके ऊपर धूप 
आ ही नहीं सकती ओर इस प्रकार जलकी शुद्धिका जो एक 
सबसे बड़ा साधन है, वह वहाँसे दर रखा जाता है । इसके 
अतिरिक्त ऐसे तालावमें पेड़ोंके पत्ते भी नित्य पानीमें मिर- 
' गिरकर सड़ा करते हैं तथा अनेक प्रकारके जीव-जन्तु और 
कीड़े-मकोड़े भी उसमें मरते और सड़ते रहते हैं, जिससे वहाँ- 
का पानी सब प्रकारकी गंदगीसे भर जाता है। छुएँ ओर 
बावली आदिका जल भी हमारी लापरवाही और भूलोंके 
कारण अत्यन्त खराब हो जाता है। तालावकी तरह यहाँ भी 
छोग नहाते-धोते और कपड़े पछाड़ते हैं, जिससे तमाम गंदा 
ग़नी बहकर कछुएँमें पहुँचता है और कुछ पानीको खराब कर 
देता है। इसके अतिरिक्त कुएँके जलमें बहुत-से रासायनिक 
पदार्थ भी घुले रहते हैं, जिनमेंसे कुछ तो हमारे खास्थ्यके 
लिये लाभदायक होते हैं ओर कुछ हानिकारी । श्षरनोंक्े 
जलमें भी अनेक प्रकारकी लवणादिक घुलनेवाली चीजें मिली 
रहती हैं । साथ ही कहीं-कहीं झरनोंके जलमें अश्रककी 
नन्‍ही-नन्‍्ही किरचें भी मोजूद रहती हैं, जो आँतोंमें घाव 
यैदा कर देती हैं। अतएवं इस जलकों अधिक मात्रामें पीनेसे 
आँव, अतिसार, संग्रहणी आदि रोग हो जाया करते हैं । 
नदीके जलमें भी अनेक प्रकारके लवणादि द्रव्य घुले या 
मिले रहते हैं । किंतु ज्यादातर देखा यह जाता है कि 
नदीका जल किसीको कोई हानि नहीं पहुँचाता | इसका 
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कारण कदाचित यह है कि नदीका जल हर समय बहता ही 
रहता हैं और इसलिये कोई ज्ानीय वस्तु उसमें सडने नहीं 
पाती । फिर मी धाराके साथ बहुत-सी मेल-मिट्टी आर दूसरी 
चीजें भी पानीमें वहती रहती हैं, अतणव पीनेके पहले नदीके 
जलको थोड़ी देर रखकर धिरा जरूर छेना चाहिये । 
संसारमरमें गड्ाजीका जल सबसे उत्तम और पतित्र हे ओर 
इसीलिये गह्गाजीका नाम हमारे यहाँ घर-घरमें अत्यन्त श्रद्धा 
ओर भक्तिक्रे साथ लिया जाता है। वेज्ञानिक प्रयोगोंके दारा 
भी गद्गाजलकी पवित्रता और उपयोगिता कई वार सिद्ध की 
ला चुकी ६ । फिर भी घरतातके दिनोंग्ने वाह इत्पादिके 
कारण सभी नदियोंका जल अत्यन्त मेंठा ओर खराब हो 
जाया करता है | अतएव ऐसी दकण्षा्में यह जल बिना साफ 
किये नहीं पीना चाहिये । 

केशव-जलमें खराबियाँ कोन-कोन-सी .रहा करती हैं ? 

श्वि-जलम मुख्यरूपसे तीन प्रकारकी अशुद्धियाँ पायी 
लाती 

(? ) निर्कीत वत्तुरँ--ये भी प्रायः तीन विभागों्मे 
वाटी जा सकती हैं। यथा--( के ) बाछू, मिट्टी, कीचड़ 
इत्यादि--जो शरीरके लिये विशेष हानिकर नहीं है। 
( ख ) भाँति-भातिके रासायनिक द्रव्य एवं खनिज पदार्थ, 


जेंसे कई प्रकारके लवण ओर श्षार इत्यादि । ये श्वार थोड़ी 
मात्रामं शरीरके लिये लाभदायक होते परंतु अधिक 
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होनेसे आँतोंको हानि पहुँचाते हैं| यदि ये कर्णोंके रूपमें हुए 
तो आँतोमें रगड़ पैदा करके घाव कर देते हैं। साथ ही ये 
शुर्देको भी हानि पहुँचाते हैं। पहाड़ी जलोंमें चूनेफी प्रायः 
अधिकता रहा करती है, जो पाचनके लिये हानिकारक है। 
(ग) मरे हुए जानवर ओर कीड़े-मकोड़े, जो पानीमें पड़े- 
पड़े सड़ा करते हैं तथा मर-मृत्र इत्यादि। ये चीजें शरीर 
ओर स्वास्थ्यके लिये अत्यन्त हानिकारक हैं । कल-कारखानों- 
की परित्यक्त चीजें भी इसी विभागमें रकखी जा सकती हैं ओर 
स्वास्थ्यके लिये भयंकर रूपसे हानिकारी हैं । 

(२ ) सजीव कस्तुएँ---इन्हें भी तीन विभागोंमें रकखा 
जा सकता है। यथा--( के ) जलके घास-पात एवं पौधे, 
जो शरीरके लिये अपकारी हैं। ( ख) चनस्पति-जातिके 
बैक्टीरिया ( 8००7४ ) एवं अन्य छोटे-छोटे जीवाणु जो 
स्वास्थ्यके लिये अत्यन्त हानिकारी हैं। ( ग ) भाँति-भाँतिके 
जल-जन्तुओंके अंडे । ये भी वहुत हानिकारक हैं । 

। ( ३ ) माँति-माँतिके रोयाण --इनमेंसे ठायफ्रायड एवं 
' हैजेके कीटाण अत्यन्त भयंकर हैं। इनके कारण हर साल 
चहत-सी मृत्यु हुआ करती है। 

केशव-क्या जलकी अशुद्धताको दूर करनेका भी कोई 
उपाय है ! 

जि-हाँ, कई उपाय हैं--- 

(१ ) पहला और सबसे सीधा उपाय तो यह है कि 
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पानीको किसी साफ घुले हुए कपड़ेसे छानकर दस मिनटतक 
खोला ले। इससे वाह्ू, मिट्टी आदि छाननेमें बहुत कुछ 
दूर हो जाती हैं और खोलानेसे चूना नीचे जम जाता है। 
तथा रोगोंके कीठाणु मर जाते हैं। 


(२) दूसरी विधि फिल्टरकी है। इसके लिये लकड़ी- 
का एक ढाँचा होता है, जिसमें तीन घड़े एक-दूसरेके ऊपर 
लगभग एक-एक वालिश्तके अन्तरपर रख दिये जाते हैं । इनमेंसे 
वीचेवाले घड़ेम नीचेके आधे भागमें वराढू ओर ऊपरके आधे 
भागमें कोयला भर दिया जाता है। शेप दोनों घड़े खाली 
रहते हैं। अब उपरके दोनों घड़ोंमें पंदीकी ओर छेद कर 
दिया जाता है और उस छेद कपड़ेकी एक-एक बची भी 
लगा दी जाती है, जिससे पानी टपक सके । सबसे 
नीचेवाले घड़ेके मुहपर एक साफ मोटा कपड़ा वाँध दिया 
जाता है | बस, फिर जिस पानीको साफ करना होता है, 
उसे सबसे उपरवाले घड़ेमें भर देते हैं | यह पानी पेंदीसे 
टपक-टपककर बीचके घड़ेमें गिरिगा और फिर कोयले तथा 
बालमेंसे छनता हुआ नीचेके घड़ेमें जायगा | इस तरह 
छाननेसे पानीमें मिले हुए तमाम दूषित पदार्थ और मैल- 
मिट्टी कोयले तथा बालमें रह जाती है और पानी विर्कुल 
साफ होकर नीचेवाले घड़ेमें भर जाता है। लेकिन इस 
विधिसे पानीमें घुले हुए पदार्थ अलग नहीं किये जा सकते 
और न रोगके कीटाणुओंसे ही बचाव हो सकता है । 


पानी ११९ 


_>खिशन- >ीदन ल्‍वीशि>७ अर ॥खारीकक०० #८मिविक »० 5 १. 


(३ ) तीसरी विधि पानीकों भपकेसे उतारनेकी है 
इसमें पानीकों एक वर्तनमें उबालते हैं ऑर उसकी भाष 
दूसरे वर्तनमें नलीद्वारा ले जाकर ठंडी कर लेते हैं, जिससे 
उस भाषका फिर पानी वन जाता है। इस प्रकारका पानी 
विल्कुल शुद्ध होता हैं ओर दवाके काममें छाया जाता है। 
अंगरेजी दवाखानोंमें इस प्रकार शुद्ध किया हुआ पानी 
( एछंडता८्त ८०६८ ) विका भी करता हे | 

(४ ) हवा और घाम छमगनेसे भी जल काफी शुद्ध 
हो जाता है | प्रयागके प्रसिद्ध वेज्ञानिक डाक्टर नीलरत्नघर- 
की तो राय हैं कि पानीकों खुली धृपमें कई घंटेतऋ रख 
छोड़नेसे वह इतना शुद्ध हो जाता हैं कि उससे शरीरके 
घावतक धोये जा सकते हैं । 

(५) रोगके कीटाणुओंको नष्ट करनेके लिये थोड़ा-सा 
परमेंगनेट पोटास नामक गुलावी दवा भी पानी मिला 
देनेसे काम चल सकता है । तुमने देखा होगा कि वीमारी- 
के दिनोंमें शहरकी म्युनिसिपलिटियाँ तमाम कुओंमें यह 
गुलाबी दवा छोड़वा दिया करती हैं | 

(६ ) छुछ लोग पानीको उवालकर उसमें कपूर 
छोड़ लेते हैं। यह भी एक अच्छी विधि है । 

इस प्रकार पानीको शुद्ध करनेकी कई विधियाँ हैं; 
किंतु साधारण मनुष्यके नित्यप्रतिके व्यवहारके लिये बही- 
विधि सबसे उत्तम हैं, जिसकी चर्चा हम सबसे पहले कर आये 
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हैं। यदि रोज नहीं तो जिन दिनों आसपासमें हेजा, 
डयफायड आदि रोग फेल रहे हों, उतने समयके लिये तो 
अचब्य ही इस विधिको काममें छाना चाहिये ओर पानीको 
स॒दा उब्चाछकर तंथा छानकर पीना चाहिये । 

केशव-अच्छा पानी पीनेके सम्बन्धर्मं भी कोई नियम है ९ 

क्ता-कोई खास नियम नहीं। जिस प्रकार भोजनके 
लिये सच्ची भूखकों पथप्रदशक् समझना उचित हैं, उसी 
प्रकार पानीके लिये भी अपनी प्यासको पथप्रदशक सानना 
उचित होगा। कुछ लोग भोजनके समय पानी बिल्कुल 
ही नहीं पीते ओर प्यासको दवाये रहते हैं । कुछ ऐसे हैं, 
शोजनके समय लोटों पानी गलेके नीचे उँडेल लिया करते 
हैं। ये दोनों ही आदतें अच्छी नहीं हैं। उचित यह है कि 
प्यासके अनुसार भोजनके बीच-वीचमें एवं वादमें भी 
थोड़ा-थोड़ा पानी पिया जाय । हमारे शरीरकों पानीकी कब 
और कितनी आवश्यकता है, इसे वतलानेके लिये हमारी 
प्यास ही “सबसे उत्तम और स्वाभाविक साधन हैं । अतएव 
एसीकी आज्ञाकों मानना सदेव उचित है । साधारण 
अवस्थामें नित्य शीतल ही जलू पीना लाभकारी हुआ करता 
४; क्योंकि शीतल जलके स्पशंसे खूनका दौंग तेज हो 
जाया करता, है। ठंडा जल पेटमें पहुँचते ही शरीरका 
बहुत सा खून पेटकी ओर दोड़ने लगता हैँ | इससे पाचनके 


कार्यमं सहायता मिलती है। स्नानके लिये भी 
ही सर्वोत्तम है । कक 
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केशव-क्या जाड़ेके दिनोंमें भी ठंडे जलसे नहाना 
उचित है ? 

पिता+- हाँ, साधारणतः हर एक नीरोग मनुष्यको ठंडे 
जलसे नित्य ही नहानेकी आदत डालनी चाहिये ॥ 
एक बार यह आदत पड़ जानेपर फिर सर्दी या जुकामका कोई 
डर नहीं रह जाता ओर हर श्रकारसे हानिके बजाय लाभ- 
ही-लाभ दिखायी देता है । वैज्ञानिकोंका कहना है कि ठंडा 
जल शरीरके लिये अत्यन्त बलदायक है । इसके स्पर्शसे 
त्वचाके तमाम कोषाणु सिकुड़ने लगते हैं, जिससे बहाँका 
रक्त अंदरकी रक्तनालियोंमें फेंक दिया जाता है । पर॑तु अंदर 
' जाते ही वह रक्त गरम होकर फिर त्वचाकी ओर दोड़ने 
लगता है ओर अब उसकी गति पहलेसे भी अधिक तेज हो 
जाती है, जिससे स्वचाममें फिर गरमी आ जाती है । तुमने 
देखा होगा कि ठंडे जलसे नहानेके वाद ही शरीर फिर 
गरम हो जाता है। इसका कारण वही है जो हम अभी 
बतला चुके हैं। अस्तु, नहानेके लिये हमें सर्वदा ठंडे जलका 
ही उपयोग करना चाहिये | इसके अतिरिक्त नहानेके सम्बन्धमें 
कुछ और भी नियम हैं जिन्हें ध्यानमें रखना चाहिये। 

केशव-वे क्या हैं १ 

7-वे निय्रम इस प्रकार हैं--- 

(१ ) शरीरकी गरमीपे जल कुछ थोड़ा ही अधिक 

ठंडा लेना चाहिये। जबतक शरीर बहुत मजबूत न हो, तवतक 
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जल वहुत ज्यादा ठंडा नहीं लेना चाहिये । मतलूव यह है 
कि पानी उतना ही ठंडा हो, जितना शरीर सह सके और 
उसकी गरमी नहानेके वाद ही फिर लोट आये। जिस 
जलसे शरीर काँपने लगे और नीला पड़ जाय, ऐसा ठंडा 
जल कदापि न लेना चाहिये । 


(२) नहानेके समय सबसे पहले पानी सिरपर छोड़े 
आर वादमें दूसरे अज्ञोंकों भिगोये । 

(३ )नहाते समय एक साफ तौलिया या मोटे गाढ़े- 
का कपड़ा पानीमें भिगो ले और उससे शरीरके एक-एक 
हिस्सेको इस प्रकार रगड़े ओर धोये कि उस स्थानपर छाली 
दोड़ आये। 

(४ ) नहानेके वाद शरीरको किसी खझखे तोलियेसे 
इसी प्रकार खूब कसकर पोंछना भी चाहिये। 

(५) भोजनके वाद तुरंत ही नहाना मना है। इससे 
मन्दाग्नि आदि रोग खड़े हो जाते हैं। 

(६ ) यदि हवा तेज और ठंडी हो तो किसी बंद 
खानमें नहाना चाहिये । 

इन छः नियमोंको नहानेके लिये ध्यानमें रक्खे तो 
सर्दी-जुकामका कोई भी डर नहीं रह सकता | 

केशव-समझ गया ओर इन्हें ध्यानमें रक्‍्खूँगा | 
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प्िवा-चैठा केशव ! क्‍या तुम बतला सकते हो कि 
हमारे जीनेके लिये सबसे जरूरी चीज क्‍या है ९ 

केशव-जी हाँ, जीवनके लिये सबसे जरूरी चीज 
भोजन है; क्योंकि यदि भोजन न हो तो कोई भी प्राणी 
जीवित नहीं रह सकता । 

पिता-हाँ, भोजन जीवनके लिये अवश्य एक बहुत 
जरूरी चीज है, किंतु फिर भी पानीकी जरूरत तो भोजनसे 
ज्यादा है; क्योंकि भोजनके विना आदसी तीन-तीन महीने- 
तक जीवित रहते देखे गये हैं, किंतु पानीके बिना तो तीन 
दिन भी जीवित रहना कठिन है। 
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केशव-ओह ! ठीक है ! तब तो भोजन नहीं, वल्कि 
पानी ही जीवनके लिये सबसे जरूरी चीज कहा जायगा | 

पिता-नहीं, अभी एक चीज और है, जो पानीसे भी 
ज्यादा जरूरी है। 

केश़व-वह क्या ९ 

पिता-वह है हवा | भोजनके विना आदमी तीन 
महीनेतक जीवित रह सकता है ओर पानीके बिना तीन 
दिनतक; फिंतु हवाके बिना तीन मिनद भी जीवित 
शहना कठिन है । 

केशव-अय ! क्या हवा भी हमारे जीवनके लिये कोई 
जरूरी चीज है ! 

फ्ता-जरूरी ही नहीं, वल्कि सबसे जरूरी चीज है। 
इसीसे हमारे प्राचीन ऋषियोंने संस्कृतमें हवाका एक नाम ' 
“थ्राण' भी बतलाया है । 

केशव-तो क्या हवा न मिले तो हम जीवित नहीं रह ' 
सकते १ 

व्ता-यह तो तुम्हें अभी माढ्म हो सकता है । देखो, 
मैं तुम्हारी नाकको दवाकर उसके दोनों छेद बंद किये 
देता हूँ और तुम अपने मुँहको भी अच्छी तरह बंद रखना। 
बस, अब जरा इसी तरह कुछ देर-चैंठे तो रहो । 

मय ! इससे तो जी घबराता है और दम घुटने 

। 
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पिता-हाँ, क्योंकि तुम्हारे शरीरके अंदर हवाके जाने- 
आनेका रास्ता बिर्कुल रुक गया। नाकके रास्ते यह हवा 
हमारे अंदर दिन-रात चौवीसों घंटे उठते-बेठते, खेलते-खाते, 
सोते-जागते, जानकर या अनजानमें हर घड़ी ओर हर 
पल श्वासके साथ-ही-साथ वराबर जाया-आया करती है। 
यदि क्षणभरके लिये भी यह रास्ता बंद हो जाय तो हमारा जी 
घबराने लगता है और यदि देरतक जबदंस्ती बंद रक्खा 
जाय तो फिर हम मर ही जाये । 

क्षेशव-कितनी-किवनी देरमें यह हवा हमारे अंदर 
जाया-आया करती है ! 

विता-यह तो तुम घड़ीको सामने रखकर और श्रा्सों- 
की गिनकर खय॑ जान सकते हो। साधारण तोरपर एक 
मिनटमें १५ से १७ वारतक यह हवा हमारे श्रासके साथ 
शरीरके अंदर जाया-आया करती है | किंतु दौड़ने या 
कसरत करनेपर अथवा मनमें कोई उत्तेजना पेदा होनेपर 
इसकी चाल और तेज हो जाया करती है, जिससे हम 
हॉफने लगते हैं ।. 

केशब-क्या यह हवा हमारे पेटके अंदर जाती है १ 

विता-नहीं, पेटके अंदर तो हमारा खाया हुआ भोजन 
और पानी पहुँचता है। हवाके लिये दूसरे स्थान बने हैं। 


ये स्थान हमारी छातीकी गहराईमें दाहिने और चायें दोनों 
ओर भौजूद हैं । इन्हें फेफड़े कहते हैं । फेफड़ोंकी बनावट 
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स्पंज या समुद्र-झागकी तरह छेद्दार होती है। जिस प्रकार 
स्पंजमें वहुत-से छोटे-छोटे छेद होते हैं, उसी प्रकार फेफड़ोंमे 
भी होते हैं, किंतु फेफड़ोंके छेद इतने छोटे होते हैं कि बिना 
अणुवीक्षण यन्त्रकी सहायताके ये दिखायी तक नहीं पड़ते । 
हनके छोटेपनका अज्ुमान इसीसे किया जा सकता है कि 
दोनों फेफड़ोंमें कुल मिलाकर सात करोड़ पचीस लाखतक छेद 
मौजूद रहते हैं । इन छेदोंको 'बायुक्रोप' या हधाकी कोठरी 
कहते हैं | जिस समय हम श्रासको अंदर खींचते हैं, तो 
बाहरकी दवा हमारे अंदर फेफड़ोंमें पहुँचकर इन्हीं वायुकोपों- 
में घुस जाती है ओर उन्हें फुछा देती है और जब हम 
श्वासको छोड़ते हैं तो हवा बाहर छोट आती है और तमाम 
वायुकोीप पिचक जाते हैं | इस अकार सारी उम्र हमारे 
फेफड़ोंमें हवाका जाना-आना और वायुकोपोंका फूलना- 
पिचकना छगा रहता है। 

करेशव-किंतु जब यह हवा हमारे फेफड़ोंम जा-जाकर 
फिर वापस चली आती है, तब उसके वहाँ जानेका मतरूव 
ही क्या १ 

क्ति-मत॒रत बहुत भारी है, क्योंकि जब यह हवा 
हमारे फेफड़ोंमं पहुँचती है तो अपनी एक बहुमूल्य वस्तु 
हमारे खूनको दे देती है और जिस समय वह वाहर आती 
है तब हमारे खूनका वहुत-सा जहर अपने साथ लेती जाती 


है। इससे हमारा खून सदा साफ, शुद्ध और शक्तिदायक 
बना रहता है। ह 
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कैशव-वह कान-सी वहुमूल्य वस्तु है, जिसे यह हवा 
हमारे खूनको दे आती है ! े 

फिवा- उस वस्तुका नाम 'आक्सिजन' है | यह एक 
ग्रकारकी गेस या भाष है, जो हवाम मोजूद रहती है। 

केशव-उससे हमें लाभ क्‍या होता है ९ 

पिता-हमारे शरीरके अंदर एक प्रकारकी अग्नि धीमी- 
धीमी चालसे जला करती हैं ओर उसमें हमारे शरीरके तत्त 
इर समय जल-जलकर भस्र होते रहते हं | यह काम विना 
आक्सिजनकी सहायताके नहीं हो सकता; क्योंकि अग्निके 
जलनेके लिये आक्सिजनका होना जरूरी है । साथ ही 
आक्सिजनकी सहायतासे हमारे खाये हुए भोजनका रस भी 
शरीरमें सोखकर काममें आ जाता है ९ 

केशव-अरे ! क्या हमारे शरीरके तत्व जल-जलकर 
भस होते रहते हैं ! 

पिता-होँ, दिन-रात हर घड़ी ऑर हर पल हमारे शरीरके 
तल जल-जलकर भस्र होते रहते हैं । जिस प्रकार रातको 
घरमें प्रकाश वनाये रखनेके लिये दीपकका जलते रहना 
जरुरी हैं, उसी प्रकार हमारे शरीरके अंदर भी जीवनका 
प्रकाश बनाये रखनेके लिये इन तत्तवोंका जलते रहना 
आवश्यक है । 

क्रेशव-यह तो बड़े अचरजकी बात है| भला, यह 
शरीर यदि हर समय अपने तच्तोंकों जला-जलाकर नष्ट 
करता रहता हैं तो अबतक टिका केसे है 
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विता-जो तत्च जलकर नष्ट हो जाते हैं, उनकी जगदपर 
नये-नये तत्व वनते भी रहते हैं । 
केशव-लेकिन पुराने तत्वके इस प्रकार जल-जलकर 


नष्ट होने और फिर उनकी जगह नये-नये तत्योंके बननेसे 
मतलब क्या ( 


विता-इससे हमारे शरीरमें गरमी, स्फूर्ति तथा शक्ति 
पैदा होती है और साथ ही, जैसा कि हम पहले कह चुके 
हैं, हमारे अंदर जीवनका प्रकाश वना रहता है । 


केश्व-समझ गया । अच्छा, आपने जो पहले कहा था 
कि हवा हमारे श्वासके साथ बाहर निकलते समय हमारे 
खूनका बहुत-सा जहर अपने साथ लेती जाती है, सो यह 
जहर हमारे खूनमें कहाँसे आ जाता है ? 


शिा-तुम जानते हो कि जब फोई चीज जलती है 
तो उससे कुछ धुआँ और कुछ राख पेदा होती है । अस्तु, 
हमारे शरीरफे तत्चोंके भी जलनेसे एक प्रकारका जहरीला 
धुआओँ, जिसे 'कार्वोनिक एसिड” शेस कहते हैं और कुछ 
अन्य जहरीली चीजें हर समय पेदा होती रहती हैं। ये 
सव खूनके साथ प्रिलक्कर बहती हुईं हमारे फेफड़ॉमें 
पहुँचती हैं ओर वहाँसे श्वासके साथ हथामें मिलकर बाहर 
निकल जाती हैं। साथ ही हवामें जो आक्सिजन मौजूद 
रहती है वह खूनमें जा मिलती है, जिसे लेकर खून.सारे 
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शरीरमें फिर चकर लगामे लगता है- इस" प्रकार तुम देखते 
हो कि हवाका बहुमूल्य आक्सिजन खूनके साथ-साथ 
शरीरके हर एक भागमें बरावर पहुँचता रहता है और 
अंदरकी जहरीली वस्तुएँ फंफड़ोंमे आ-आकर हर समय 
बाहर निकलती रहती हैं । यह पारी क्रिया हमारे शरीरमें 
श्वासद्वागा हवाके आने-जानेसे ही हुआ करती है और 
जीवनपर्यन्त वराप्र जारी रहती है। इसीसे हमारा जीवन 
भी सम्भव हैं | 

केशव-परंतु पिताजी ! एक वात यह बतलाइये कि जब 
पृथ्वीके तमाम मनुष्य और दूसरे प्राणी इस अकार दिन- 
रात हवामेंसे आक्सिजन गेंस श्वासद्वारा ले-लेकर कार्वोनिक 
एसिड गेस उसमें मिलाते रहते हैं तो हवाका सारा आक्सिजन 
अवतक चुक क्यों नहीं जाता और यह हवा कार्वोनिक 
एसिड ग्रेससे भर क्‍यों नहीं उठती ! 

गिग-शाबाश : तुम्हारा यह प्रश्न सचमुच ही बहुत 
तकंपूर्ण है; किंतु परमात्माकी कारीगरीमें कहीं कोई 
अधूरापन नहीं दिखायी देता | उसने इसके लिये भी बड़ा 
अच्छा प्रवन्ध कर रक्‍खा है| संसारमें ये जितने पेड़-पोघे 
दिखायी देते हैं, वे भी हवामें हमारी ही तरह श्वास लिया 
करते हैं | हम अपनी नाकके द्वारा श्वास लेते हैं और वे 
अपनी पत्तियोंके द्वारा। फिर भी उनकी श्वासक्रिया हमारी 
श्वासक्रियासे विपरीत ढंगकी होती है, अथोत्‌ हम तो अपने 

पि० सी० ९-- 
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आसद्वाय आक्सिजन गेसको पीते हैं, किंतु वे इसे सके 
प्रकाशसे बाहर उगलते रहते हैं । ओर हम कार्वोनिक 
एसिड गेंसकों श्वासद्वारा बाहर उगलते हैं किंतु थे उसे 
पिया करते हैं। इस प्रकार हमारी त्याग की हुई चीज उनके 
काममें ओर उनकी त्याग की हुईं चीज हमारे काममें आ 
जाती है और इस तरह बस, दोनोंका काम बराबर चलता 
रहता है | साथ ही हवाकी शुद्धता भी नष्ट नहीं होने पाती । 

केशव-वाह, यह ग्रवन्ध तो सचमुच ही बड़ा बढ़िया 
है; किंतु जहाँ पेड़-पोधे नहीं रहते, वहाँक़ी ह्याका क्‍या 
हाल होता है ! 

शिा-हवा खभावसे ही एक खानसे दूसरे खानको 
बहनेवाली चीज हैं | अतणव तमाम ऐसी जगहोंमें, जो 
चारों ओरसे खुली हुईं हैं ओर जहाँ हवाके जाने-भआनेमें 
कोई वाधा नहीं पहुँचती, हवा चरावर शुद्ध बनी रहती है । 
उदाहरणके तोरपर घनी आधादीवाले बड़े-बड़े नगरोंकी 
हबासे गाँवों ओर देहातोंकी हवा ज्यादा अच्छी होती 
है। ओर मसाँवोंकी हवासे भी खेतों, बगीचों और जंगलोंकी 
हवा अच्छी होती है । समुद्रतटपर और पहाड़ोंकी हवा भी 
बहुत शुद्ध होती है; किंतु ऊचे-ऊँचे मकानोंसे घिरी हुई 
तंग गलियोंकी हवा अच्छी नहीं होती; क्योंकि वहाँ हवा 
खतन्त्रताएवंकर आ-जा नहीं सकती । इसी श्रकार जिन 
मकानोंमें चौड़ा आँगन न हो, खुली हुई चौड़ी छतें न हों, 
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हवादार खिड़कियों ओर दरवाजोंका प्रबन्ध न हो अथवा 
जो चारों ओरसे ऊचे-ऊचे मकानोंसे घिरे हुए हों या तंग 
गलियोंमं हों, उनकी हवा भी अच्छी नहीं होती । 
नाव्यशालाओं और सिनेमाघरोंकी हवा तो वहुत ही खराव 
रहती है; क्योंकि चारों ओरसे बंद रहनेके कारण वाहरकी 
ठाजी हवा वहाँतक पहुँच नहीं सकती और सेकड़ों आदमी 
घंटोंतक वहीं वेठकर तमाशा देखते हैं, जिससे सारा खान 
उनके श्वासद्वारा निकली हुई जहरीली हवासे भर जाता है 
आर खास्थ्यको खराब्र करता है । 

केशव-ऐसोी हवासे हमारे खास्थ्यको किस प्रकारकी 
डानियाँ पहुँचती हैं 

क्ता-इससे हमारा मन विगड़ जाता है, सुस्ती और 
आलख घेरे रहते हैं, सिर दर्द करने रूगता है तथा चकर 
आ जाता है, और यदि हवा बहुत ज्यादा खराव हुई तो फिर 
चैहोशी या मृत्यु भी हो जाती है। 

केशव-क्या ऐसी सृत्युके कोई उदाहरण देखनेम आये हें ९ 

विा-हाँ हाँ, एक नहीं अनेक उदाहरण हैं और 
कभी-कभी समाचारपत्रोंमें नये उदाहरण छपते भी रहते हैं । 
अभी छुछ ही दिंन हुए मैंने स्वयं एक पत्रमें पढ़ा था कि 
एक देहाती स्ली अपने तीन वच्चोंके साथ एक नन्‍हीं-सी 
कोटरीमें दरवाजा बंद करके सो रही थी और अंदर एक 
मिह्ठीके तेलफा दिया जल रहा था। सवेरे देखा गया कि 
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उसके तीन वच्चोंमेंसे दो छोटे बच्चे तो मर चुके थे. 
और तीसरा बच्चा बेहोश था तथा ख्लीकी हालत भी अच्छी 
नहीं थी । खदानोंके अंदर भी कभी-कभी हवा बहुत ही 
खराब हुआ करती है और उससे भी कितने ही आदमियों- 
की मृत्यु हो चुकी है। इसीसे अब किसी गहरे कुए या 
खदानमें उतरते समय उसके अंदर एक जलती हुई लालटेन 
लटकाकर देख लिया जाता है कि वहाँकी हवा ठीक है या: 
नहीं | कोई भी लालटेन या दीपक आक्सिजनके न 
रहनेपर जल नहीं सकते । अतएवं यदि नीचे जाते ही 
लालटेन बुझ जाती है तो समझ लेते हैं कि वहाँकी हवामें 
आक्सिजन गायब है और इसलिये वहाँ कोई आदमी जीवित 
नहीं रह सकता | यदि लालदेन जलती रही तो फिर 
नीचे उतरनेमें हज नहीं समझा जाता | इट्लीमें तो एक 
ऐमी शुफा सोजूद है जहाँ जमीनसे कमरकी ऊँचाईतक 
हवा बेहद जहरीली है, किंतु उससे ऊपर अच्छी है । 
अतएव वहाँ मनुष्य तो बेखठके चल-फिर सकता है एवं 
खड़ा रह सकता है; किंतु बिजली या छुतते वहाँ जाते ही 
मर जाते हैं । 
केशव-तब तो घुरी हवासे हमें वहुत सावधान रहनेकी 
जरूरत है । 
मिवा- अवश्य । हर एक स्वास्थ्यका सुख चाहनेवाले 
बुरी हवार्म खड़ेतक न होना चाहिये। साथ ही 
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ध्यान रखना चाहिये कि जहाँ हम या दूसरे लोग 
रहते या उठते बैठते हों, वहाँका हत्रा भरसक खराब न होने दें । 
बहुधा आलसी तथा गंदे लोगोंडी आदत होती है कि 
जहाँ बेठते हैं, वहीं बीड़ी-सिगरेटका घुआँ उड़ाने लगते हैं, 
थूकते हैं, नाक साफ करते हैं अथवा आस-ही-पाम मल- 
भृत्रतक त्याग देते हैं । इस प्रकारके धच्य रेलके डिव्बोंमें, 
धरमंशालाओंमें, थियेटर और सिनेमाघरोंमें तथा बड़े-बड़े 
मेलॉमें नित्य ही देखनेमें आते हैं | ऐसे लोग समाजके प्रति 
बहुत बड़े अपराधी हैं और दूमरोंका स्वास्थ्य खराब करनेके 
साथ-साथ अपने स्वास्थ्यको भी विगाड़ते रहते हैं। ध्यान 
रहे कि हवासे ही हमाग जीवन है और इसे लापरबाहीसे 
खराब करना स्वर्य अपने पेरोंमे कुल्हाड़ी मारना है।...... 
केशव-सो तो है ही । मैं इसे जरूर ध्य नमें 7वखूँता। 
श्ति-हाँ, और इसके साथ ही कुछ आर भी थोड़ेसे 
आास-सम्बन्धी नियम हैं, जिनपर हर एक स्वाम्थ्य चाहनेवाले 
आदमीको सदा ध्यान रखनेकी जरूरत है । 
केशव--वे क्या हैं ९ 
शित-पहला नियम तो यह है क्लि सदा अपनी नाकसे 
ही श्वाम लो | मुँहमे श्वाम कमी मत लो । ईश्वरने श्र स लेने- 
के लिये नाकका ही बताया है, मुँहको नहीं; अतएवं उससे 
नाकके अंदर इसके लिये छुछ विशेष प्रत-ध भी कर रक्‍्खा 
है, जिससे इंगा शुद्र दोझ्र ठीक हालतमें अंदर जाय | 
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नगरोंमें या वस्तीके अंदर जो हवा हम दिन-रात श्वासद्वारा 
अंदर लेते हैं, उसमें वहुत-छी ऊपरकी चीजें मिली रहती हैं- 
जैसे धूलके छोटे-छोटे कण, भूसा, नन्‍्हे-नन्हे जीवाणु, मनुष्य 
या पशुके शरीरसे निकली हुई गंदी वस्तुएँ, रूई या सनके 
रेशे इत्यादि | नाकसे श्वास लेनेपर ये चीजें नाकके बाढोंमें 
फूँसकर बाहर रह जाती हैं ओर छनी हुईं हवा ही अंदर 
प्रचेश करती है। अंदर जानेपर नाककी रलेण्मिक झिल्लियों द्वारा 
यह हवा कुछ और अधिक छन जाती है और साथ ही कुछ 
गरम और गीली भी हो जाती है, तव बह फेफड़ोंमें प्रवेश 
करती है। किंतु झुँहसे श्वाप्त लेनेपर हवाके साथ-साथ घूल- 
कण तथा अन्य वस्तुएँ बेरोक-टोक अंदर चली जाती हैं ओर 
गलेकी नाली, श्वास-नाली या फेफड़ेकी दीवारोंम चिपक- 
क्र प्रदाहजनित कितने ही गप्रकारके रोगोंको जन्म देती हैं, 
जेसे खाँसी, दमा, हफनी इत्यादि | अतएव मुँहसे श्वास 
लेना किसी समय भी उचित नहीं | कुछ लोगोंका मुँह सोदे 
समय खुला रह जाता है ओर वे मुँहसे ही श्वास लिया करदे 
हैं| इसी प्रकार दौड़ते या कप्तरत करते समय भी कितने ही 
लोग मुँहसे श्वास लेते हैं। ये आदतें ठीक नहीं । 
केशब-समझ गया। दूसरा नियम क्या है १ 
वित्ा-दूंसरा नियम यह है कि सोते समय मुँह और 
नाकको ढॉककर कभी मत रक्खों | सर्दी अधिक हो तो 
''रके साथ-साथ सिर और कानोंको ढाँक लो, परंतु चेहर 
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तो हर समय खुला ही रक्‍खो, क्योंकि चेहरा ढाँक रखनेसे 
श्वासद्वारा निकली हुईं गंदी इवा बाहर जा नहीं पाती और 
उसी गंदी हवामें वार-वार श्वास लेना पड़ता है। वहुधा 
देखा जाता है क्लि केबल मूर्ख और अपढ़ लोग ही नहीं, 
बहुत-से पढ़े-लिखे लोग भो अपना चेहरा ढाँककर ही सोते 
हैं और अपने श्वासद्वारा उगली हुई गंदी हवाको बार-बार 
पीते रहते हैं । यदि उनसे कहा जाय कि अपनी के की हुई 
चीजको फिरसे खा छो तो शायद वे घृणा ओर ऋषसे 
पागल वन जायूँगे, परंतु आश्चर्य है कि अपनी के की हुईं 
गंदी हवाको बार॑बार पीते रहनेपर भी उनका जी जरा नहीं 
घिनाता | 

केशव-तीसरा नियम क्‍या है ९ 
गि-तीसरा नियम यह है कि जहाँतक हो सके खुली 
हुई ताजी और साफ हवामें ही रहनेका प्रयत्न करो। 


यदि हर समय नहीं तो भरसक अधिक-से-अधिक समय हीः 
खुली हुई हवामें वितानेका प्रयत्न करो | कमरेमें कितनी हीः 
हवादार खिड़कियाँ और दरवाजे हों, क्रिंतु उसकी हवा 
खुले हुए मेदानकी हवाको नहीं पा सकती | अतणव यदि: 
कमरेकी आवश्यकता पड़े तो भी समय-समयपर पाँच-साद 
मिनटके लिये बाहर खुलेमें निकछ जाओ और गहरी साँस- 
वार-बार खींचते और छोड़ते रहो । इस प्रकार शुद्ध वायुक्री 
बहुत कुछ कसर पूरी हो जायगी। सोनेके लिये जाड़ेके, 


१३६ पिताकी सीख 


आज 2 ८ उप पथ आप 
दिनोंमें दाान या वरामदेस सोओ अथवा यदि कमरे या 
कोठरीसें सोना पड़े तो उसकी खिड़कियाँ खुली रक्खो, 
जिससे हवा अंदर वरावर आदी-जाती रहे। सर्दी लगे 
तो ओइनेके लिये कपड़े अधिक ले लो, परंतु खिड़कियाँ न चंद 
कगे । रेलगाड़ियोंमें चहुधा देखते है कि जाड़ेके दिनोंमें 
यात्री लोग रातमें तमाम खिड़कियाँ वंद कर देते हैं और 
फिर पचीमोंकी संख्यामें उन्हीं बंद डिब्चोंके अंदर सोते रहते 
हैं | इससे अंदरकी सारी हवा जहरीली हो जाती है। इतना 
ही नहीं, वहुत-से लोग ठो बंद डिब्चेम दीढ़ी आर सिगरेटका 
धुओँ भी उड़ाया करते हैं, जिससे वहाँक्की हवा और भी 
असहनीय हो उठती है। ये सच वातें ख,स्थ्यको वहत हानि 
पहुँचानेवाली हैं । 
क्ेयक-में इस वातक्ों भी याद रक्‍्खूँगा | दया कोई 
चौथा नियम भी 
खा-हाँ, चौथा नियम यह है कि सेव दीर्घ और 
गहरी श्वास लेनेकी आदत झालों। हमार फेफड़ोंदे: अंदर 
जितनी हवा समा सकती है, साधारण तौरपर उसका चौथाई 
हिस्सा भी हम अपने श्ासद्वारा अंदर नहीं लेते । और इसी 
प्रकार जितनी हवा वाहर हर निकल मकती है, उत्तका वहूत थोड़ा 
भाग बाहर निकालते है। दीघ ओर गहरी साँस लेनेसे यह 
हवा हमारे अंदर अधिक परिमाणमें जाने-आने लगेगी, ।जमसे 
हमार खूनका आ फसजन अधिक सिलेगा ओर उसकी सफाई 
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' भी अधिक होगी । परिणाममें हमारे अंदर स्फूर्ति और शक्ति 
भी अधिक पैदा होगी | और साथ ही आधुक्की वृद्धि होगी | 


केशव-लेकिन पिताजी ! यह आदत डाली कैसे जाय (९ 
मेरे तो दो ही चार बार लंबी साँस खींचनेसे सिरमें दर्द हो 
उठता है और वह चकर खाने लगता है। 


श्वि-ये लक्षण फेफड़ोंकी दुबंछताकों छचित करते हैं, 
परंतु में तुम्हें एक ऐसा सीधा-सा उपाय वतलाता हूँ, जिससे 
तुम्हारे फेफड़े कुछ ही दिनोंमें मजबूत हो जायँगे ओर तुम 
दीर्घ तथा गहरी साँस लेना बहुत जल्द सीख जाओगे | 


कैग़व -कहिये, में सुन रहा हूँ। 


व्ता-देखो, सवेरे खूब तड़के उठो और शोच इत्यादि 

से छुट्टी पाकर स्वच्छ खुली हुई वायुमें पेदल टहलनेके लिये 
निकल जाओ । चलते समय पिरको सीधा रक्‍्खो, कंधे पीछे- 

को रहें और छाती आगेको तनी रहे । इसी प्रकार जरा 
तेजीके साथ कदम वढ़ाते हुए कुछ देर चलते रहो, किंतु 

तुम्हारे कदम सब सीधे ओर एक रास ही पड़ने चाहिये । 

अब अपनी शआसको धीरे-धीरे खींचना आरम्भ करो और 
साथ ही अपने कदमोंको भी मन-ही-सन गिनते जाओ | 

आरम्भमें जितनी श्वास विल्कुल आसानीसे खींच सकते हो 
उतनी ही खींचो, अधिक नहीं । मान लो कि अभी तुम 
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केवल दस कदमतक श्वासको खींच सकते हो, तो उतनी ही 
खींचो | फिर आगे दस कदमतक उसी प्रकारसे उसे बाहर 
छोड़ो | इस प्रकार इुछ दूरतक वरावर करते जाओ । दूसरे 
दिन इसी अकार थोड़ी दूर और आगे जाओ | इस तरह दूरी 
क्रमशः बढ़ाते जाओ । एक सप्ताहक बाद दस कदमके वजाय 
बारह कदमतक श्वासकों खींचना और छोड़ना आरम्भ करो ! 
फिर पंद्रह कदमतक ओर तत्पश्चात्‌ अठारह या वीस कदम- 
तक यही क्रिया करो | इस ग्रकार भीरे-धीरे दूरी तथा श्वास- 
की मात्रा बढ़ाते जाओ | एक महीनेके पश्चात्‌ श्वासकों 
खींचनेके वाद प्रत्येक बार जरा-सा अर्थात्‌ दो या तीन 
कदमतक रोककर तब छोड़ने और फिर दो या तीन कदम- 
तक रोककर तव खींचनेका भी अभ्यास करो और इसे भी 
थोड़ा-थोड़ा वढ़ाते जाओ सुननेमें ये सारी बातें बड़े झंझटकी 
मालूम होठी हैं, किंतु करनेमें बिल्कुल आसान हैं और कुछ: 
ही समयके अभ्याससे फिर ऐसी आदत पड़ जाती है कि 
मनुष्य चलते समय आप-से-आप दीर्घ निःश्वास-प्रखास 
करने लग जाता हैं ओर उसे इस ओर ध्यान देनेकी जरूरतः 
ही नहीं पड़ती । मैने स्वयं इसका वहुत दिनोंतक अभ्यास 
किया है और वहुत काफ़ी लाभ उठाया है। इससे तुम्हारे 
फेफड़े खूब मजबूत हो जायँगे और सब अकारके इ्वास- 
सम्बन्धी रोगोंसे बचाव रहेगा । हमारे प्राचीन ऋषियोंने- 
इसी अकारकी, किंतु इससे बहुत पेंचीली और ऊँचे ढंगकीः 
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श्रासोंकी कसरत लिखी है, जिसे ग्राणायाम#कहते हैं| उसकी 
महिमा बहुत बड़ी गायी गयी है |और उसे योगसाधनकी 
प्रथम सीढ़ी कहा जाता है। किंतु बिना गुरुके वह नहीं 
,आ सकती । इसलिये उसकी उलझनोंमें तुम्हें यहाँ पड़नेकी 
जरूरद नहीं । साधारण तौरपर स्वास्थ्य ओर शक्ति ग्राप्त 
करनेके लिये हमारी ऊपर वतलायी हुई स्वास्थ्यकी कसरत 
चहुत ही सीधी और सुन्दर है । तथा हमारी आजमायी हुई 
भी हैं| इसे यदि तुम नियमपूवक करते रहोगे तो कुछ ही 
दिनोंमें आशातीत लाभ देखोगे | 

केशव-में इसे कलसे ही आरम्म कर देगा । 

पिता-बंस, फिर ईश्वर इसका शुभ फल भी तुम्हें देगा। 


>+--्यधक ६? बटाक-- न 





# प्राणों वायुरिति ख्यात आयामसन्निरोधनम्‌ | 

प्राणायाम इति ख्यात॑ योगिनां योगताघनम्‌ || 
( तन्त्रसार ) 

| प्राणायामात्‌ पर तत्य॑ प्राणायामातू पर॑ तप | 

प्राणायामात्‌ पर ज्ञानं प्राणायामात्‌॒ पर पदम॥ 

प्राणायाम॑ विना यद्‌ यत्‌ साधन निष्फलं भवेत्‌ | 

प्राणायाम॑ विना मन्त्रूजे न हि योग्यता॥ 
( गौनमीये ) 

मानस वाचिक पार्प कायिक चापि यत्‌ कृतम्‌। 

तत्‌ू सर्व निर्देदििच्छीम प्राणायामत्रयेण तठु॥| 
( कुछार्णवे ). 
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क्ति-वेटा केशव ! आज तुम्हें कुछ शुद्धि ओर 
स्वच्छताके विषयमें वताना चाहता हूँ, सुनोगे १ 

केशव-हाँ-होँ पिताजी ! अवध्य । कहिये, में सुन 
रहा हूँं। 

विवा-अच्छा, वतलाओ स्वच्छता या सफाई हमारे लिये 
धरयों आवश्यक समझी जाती है ९ 

केशव-इसलिये कि साफ-खुथरा लड़का देखनेमें अच्छा 
लगता है और उसे प्तब्र प्यार करते हैं | मेला-कुचेला लड़का 
देखनेमें धुरा लगता है और उससे सब घृणा करते हैं। 

विता-हाँ ठीक है, पर इसकी आवश्यकता इसलिये और 
भी अधिक हैं कि स्वच्छताके द्वारा अनेक प्रकारके रोग और 
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विकारोंसे रक्षा मिलती है। उदाहरणा4--प्लेग, हैजा, मियादी 
चुखार, फोड़ा-फूंसी, खुजली-चेचक आदि सव अखच्छतामें 
ही जन्म पाते और फूलते-फलते हैं | यदि खच्छताके 
नियमोंका प्रा-पूरा पालन होता रहे तो वैज्ञानिकोंका कहना 
है कि इस प्रकारकी तमाम वीमारियोंसे यथेष्ट रक्षा मिल 
सकती है 

केशव-अच्छा, तो ये नियम क्या हैं ९ 


विता-देखो, खच्छता बैंसे तो कई प्रकारकी है, जैसे 
नगरी या गाँवकी ख्छता, घरकी खच्छता, भोजन और 
/वेखोंकी स्वच्छता तथा शरीरकी स्वच्छता; किंतु यहाँ हम 
आज तुमसे केवल शरीरकी स्वच्छतापर ही वातें करेंगे । 
इसके वाद फिर कुछ मन और आत्माकी निर्मेलतापर भी 
बतलायेंगे | 


केशब-शरीरकी स्वच्छता तो नित्य स्नान कर लेनेसे 
ही पूरी हो जाती हैं 

व्वि-हाँ, यदि स्नान ठीक ढंगसे किया जाय। इसके 
साथ ही मुँह, दाँत, नाक, कान और आँख आदि अड्जञॉकी 
तथा पेटकी सफाई भी नित्य नियमपूर्वक् करना आवश्यक है। 

केशव-पेटकी सफाई तो शोच जाकर सभीकों करनी 
पड़ती है । क्‍या उसमें भी कोई जानने या समझने योग्य 
वात है ९ 
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क्ता-हाँ अवश्य | कितने लोग ऐसे हैं जिनके शोच 
जानेका कोई बँधा समय नहीं रहता। देर-सवेर जभी इच्छा 
हुईं या आवश्यकता जान पड़ी, तभी हो आये । कितने 
बालक-वालिकाएँ ऐसे हैं जो सवेरा होते ही विना शौच गये 
या मुँह-हाथ थोये सीघे भोजनपर ही टूठते हैँ। यह एक चुरी 
आदत है और इससे चहुधा पाचन-सम्बन्धी अनेक रोग-- 
जसे कोप्ठबड्, आँव, अतिसार, मन्दाग्नि, रक्तविकार आदि 
पेदा हो जाया करते हैं, अतण्व शाचके लिये नित्य नियम 
चाँधकर ठीक दँघे हुए समयपर ही जाना अत्यन्त आवश्यक है। 
सबसे अच्छा समय इसके लिये सवेरेका ही है। कुछ लोगों- 
फो दिनमें दो वार शौच जानेकी आदत होती है, सवेरे और 
संध्या-समय । ऐसे लोग दोनों समय जा सकते हैं, किंतु 
बाकी सब लोगोंको कम-से-कम एक वार सवेरे--सोकर 
उठनेके बाद--अवश्य शोच जाना चाहिये । जानेके पहले 
यदि दो-चार कुस्ले करके थोड़ा-सा पानी पी लिया जाय 
तो और भी अच्छा होगा | इस प्रकार यदि सभय वॉधकर 
रोज सवेरे ही शोच जाये तो जिन्हें सबेरे ठट्टी नहीं रगती, 
उन्हें भी कुछ ही दिनोंके अम्याससे ठीक समयपर उसका वेग 
जान पड़ेगा और पेट साफ हो जाया करेगा | बात यह है 
कि यह शरीर स्वभावतः अपनी आदतोंका दास होता है। 
जसी आदत इसे आरम्भसे डाली जाय, उसीसे यह चँध जाता 
ओर फिर प्रयत्न करनेपर भी वह आदत जरदी नहीं 
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छटती । अस्तु, वालकोंकों चाहिये कि अभीसे वे सदेव अच्छी 
और सही आदतें डालने और बुरी आदतोंसे वचनेका पूरा- 
पूरा ध्यान रक्‍्खें | 


केशवर-पिताजी ! में तो रोज सवेरे उठकर जरूर पाखाने 
जाता हूँ । 


शिवा-बहुत अच्छा करते हो । साथ ही दाँत, मुँह, 
माक, कान और आँखोंको भी रोज धोने ओर साफ करनेकी 
जरूरत है । सवेरे सोकर उठनेपर तुम देखोगे कि मुँहके 
भीतर कुछ बैल और चिपचिपापन-सा जान पड़ता है, जो 
एक प्रकारकी अम्लताके कारण है । इसके अतिरिक्त दाँतोंकी 
सन्धिमें भी जो भोजनके नन्‍्हे-नन्हे अंश जमा हो जाते हैं वे 
यदि रोज साफ न किये जाये, तो दाँतोंकी सम्धि तथा जड़ों- 
में एक कठोर पीली पपड़ीके रूपमें जमते जाते हैं ओर फिर 
विकृत होकर सड़ने लगते हैं । इससे मुँह न केवल दुर्गन्धयुक्त 
वना रहता है, वल्कि मसड़े फूलकर पीड़ित भी हो उठते हैं 
और दाँतोंकी जड़से खून तथा पीब आने लगता है | 
परिणाम दाँत शीघ्र ही कमजोर हो जाते हैं, गिर जाते हैं, 
अतणब इस वातकी बहुत बड़ी आवश्यकता है क्लि दाँतोंको 
प्रतिदिन कम-से-क्म एक बार--आ्तः सम्य--अवद्य 
साँजकर साफ कर लिया जाय, जिससे वहाँ मेल न जमने 
पावे । मॉजनेके लिये यद्यपि वाजारोंमें भाँति-भाँतिके देशी 
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और विक्ायती मंजन विक्का करते हैं; परंतु मुझे खय॑ अपने 
अजुभवमें जो सबसे बढ़िया और सस्ता साधन इसके लिये 
सिद्ध हुआ, वह है नीमक्की ताजी दातुन | इसीकी एक छड़ 
छेकर ओर उसके एक सिरेको दाँतोंसे चवा-चवाकर खूब 
अच्छी-सी छूँची तेयार कर दे और फिर उसीसे हर एक 
दाँतको ऊपर-नीचे, भीतर-बाहर, जड़ोंके पास तथा सन्धियोंमें 
रगड़रगढ़कर अच्छी तरह माँजे | किंतु ध्यान रहे कि 
जरुरतसे ज्यादा दाँतोंको रगड़ना भी ठीक न होगा, कारण 
कि इससे दाँतोंकी कशई ( ४ण्थ््ण्ण ) छूट जानेका भय है। 
बस, नित्य नियम्रपूर्वक दातुनसे प्रत्येक दाँत चारों ओरसे 
चार या पाँच बार भलीभाँदि रगड़ लेन! काफी होगा । इस 
प्रकार सब दाँत मॉँज चुकनेके बाद उसी दातुनका छिलका 
निकालकर ऊँँहमें भर लेना चाहिये ओर फिर उसे इस ग्रकार 
चवाना चाहिये कि छिलकेका सारा रस मुँहमें आ जाय । 
तब छिलकेका लीज्ञा वाहर फेंक दे और रसको पुँहके अंदर 
कुछ पिनटोंतक इस प्रकार शुड़शुड़ाता रहे कि वह दाँतोंकी 
सन्धि तथा जड़ोंमें अच्छी तरह पहुँच जाय | पश्चात्‌ उसे 
धूककर जुद्ध जलसे कुरछे कर डाठे ओर फिर, उसी नीमकी 
छड़कों वीचसे चीरकर जीभी बना ले और उस जीमीके 
द्वारा जीमको भी अच्छी तरह साफ कर ले । तत्पथाव्‌ 
पानीसे फिर बार-बार कुल्ले करके मुँहकी अच्छी तरह साफ 
कर ले | इस प्रकार अतिदिन यदि नियमपूर्वक दातुन की 
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जाय, तो दाँत मोतीकी तरह चमकदार वनकर सदेव सुदृढ़ 
और नीरोग रह सकते हैं । 

केग्रव-अच्छा पिताजी ! अब में भी इसी विधिते नित्य 
नियमपूर्वक दातुन किया करूँगा । 


क्ता-हाँ, और उसीके साथ नित्य नाक, कान और 
आँखोंको भी धोना और साफ करना आवश्यक है | नाकको 
साफ करनेके लिये पहले उसे अच्छी तरह छिनक डालो। 
पश्चात्‌ किसी साफ रूमाल या अंग्रोेका एक कोना गीला 
करके और उसमें अँगुली लगाकर नाकझे दोनों छिद्रोंको 
अच्छी तरह पोंछ डालो, जिससे अंदरकी सारी मेल निकल 
जाय । तब चूललमें बार-बार पानी लेकर नाकके भीतर 
चढ़ाओ और छिनको । इस प्रकार कई बार करनेसे नाक 
भीतरसे बिल्कुल साफ हो जायगी। इसी प्रकार कान और 
आँखोंकी भी साफ करनेके लिये गीले कपड़ेमें अंगुली 
लगाकर अच्छी तरह पोंछ लेना चाहिये ओर फिर शुद्ध 
जलके छींटे दे-देकर उन्हें धो डालना चाहिये । 


केशव-अच्छा, अब स्नानके विषय भी वतलाइये | 


विता-स्मान तो हम हिंदुओंमें एक धार्मिक कृत्य समझा 
जाता है ओर इसीलिये अधिकतर लोग यहाँ स्नान किये 
विना भोजन नहीं करते। यह है तो घड़ी अच्छी वात; किंतु 
बहुधा यह स्नान केवल रस्मी तोरपर हुआ करता है, अथीत्‌ 
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केवठ दो लोठा पानी सिरपर .उंड़ेठकर अथवा नदी या 
तालाबमें दो-एक इचकी लेकर ही ख्ानकी र॒स्स पूरी कर छी 
जाती है; किंतु स्लानका वास्तविक अर्थ शरीरकी कुछ मेल 
धोकर उसे स्वच्छ - बनाना है | ये जो अनमिनती रोएँ हमारे 
शरीरपर उगे हुए दीखते हैं, इनकी जड़ोंके मार्मसे शरीरका 
तमाम पसीना और भीतरकी मैऊ हर घड़ी और पग्रतिक्षण 
बाहर निकलती रहती है। यदि इसे रोज धोकर साफ न 
करते रहें तो इससे मेलके निकलनेमें रुकावट आयेगी और 
फिर भाँति-भाँतिके चर्म-विकारोंका भय उपस्थित होगा । 
इसलिये आवश्यक है कि खानके समय शरीरपरकी सारी 
मेल नित्य धोकर साफ कर दी जाय। इस कामके लिये एक 
साफ मोदा तौलिया या गाढ़ेका अँगोछा हाथमें लेकर पानीमें 
भिगो लेना चाहिये ओर फिर उसीसे शरीरके हर एक भाग- 
को अच्छी तरह रगड़-रगड़कर पानीसे धोना चाहिये। 
तत्पश्चात्‌ पानीकी धारते सिर और सारे शरीरकों पूर्ण खान 
कराना चाहिये और अन्तमें किसी साफ और सूखे दोलिया- 
से शरीरको पॉंछठकर कपड़े पहन लेने चाहिये । 


केशव-खस्नानके लिये पानी ठंढा ठीक है या गरम ! 


पिता-बैसे तो पानी ठंढा ही सर्वश्रेष्ठ है, परंतु शरीर 
यदि बहुत दुबबल हो अथवा वदनमें गर्मी वहुत कम हो तो 
गरम पानी भी लिया! जा सकता है | 
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केशव-समझ गया। अब आगे वतलाइये । 

शि-यहाँतक तो मैंने शारीरिक शुद्धिकी चचो की । 
अब कुछ मानसिक तथा आत्मिक शुद्धिके विपयमें भी जानना 
जरूरी है, कारण कि मानसिक निर्मलताके विना शरीरकी 
सारी सफाई बिल्कुल अर्थहीन है, जेसा कि कहा है-- 

मनका मल धोया नहीं, तन क्या रहा बनाय | 

यह तन इक दिन राख बन, घूल संग उड़ जाय ॥ 


और भी-- 


मन काला तन उज्ज्वल लेकर पापी क्‍या इतरावे। 
घरमें घोर अंधेरा भरकर वाहर दीप जलाने ॥ 


अस्तु, बिना मनकी शुद्धिके शरीरकी सारी सफाई, 
तमाम चमकऊ-दमक केवल “त्रिप रस भरा कनक-घट जेंसे' ही 
समझनी चाहिये | पिपसे भरा हुआ सोनेका घड़ा जिस 
प्रकार अनिष्रसाधनके सिवा और क्िस्ती उपयोगका नहीं, 
ठीक उसी प्रकार सलिन और दूषित मनवाला शरीर भी 
कितना ही साफ-सुथरा और सजा-धजा हो, किंतु सिवा पाप, 
अनिष्ट और अपकारके इस संसारमें उसका ओर कोई भी 
उपयोग नहीं । 


केशव-तो फिर मनकी शुद्धिका उपाय कया है 


फिवा-जिस अकार शरीरकी शुद्धि और खच्छताका 
साधन जरू है, उसी प्रकार मनकी शुद्धिका मुख्य साधन 
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सत्य-सेवा है। एकमात्र सत्यका ही अवलम्बन, उसीमें पूरी 
पूरी श्रद्धा, सत्यकी ही जिज्ञात्ता, सत्य-विचार, सत्याचरण 
ओर सत्यभाषण ही मनकी खच्छता प्राप्त करनेका पहला 
और सबसे बड़ा उपाय है। निस्संदेह यह उपाय इस पेंचीली 
दुनियामें सीधा और सरल नहीं कहा जा सकता | इसके 
मार्गमें अनेक विध्न, वहुतेरी वाधाएँ, भाँति-भाँतिके प्रलोभन 
और तरह-तरहके क्लेश एवं विपत्तियाँ हैं; किंतु जो सत्यके 
सच्चे पुजारी हैं, उन्हें ये विध्न-बाधाएँ न तो डरा या भठका 
सकती हैं ओर न उनका मार्ग ही रोक सकती हैं । वे सदा 
सस्पके नशे चुर वेखस्‍्के अपने रास्तेषर आएे बढ़ते जाते 
हैं ओर अपना तन, धन, प्राण और कुटुम्ब सब छुछ 
सुत्यक्री ही सेवामें न्‍्योछावर कर देते हैं। बस, इसी प्रकार 
वे संसार अपना नाम सदेवके लिये अमर कर जाते हैं 
और मानव-समाजके लिये एक जीता-जागता उद्दाहरण छोड़ 
जाते हैं| इन सत्यवीरोंके व्शान्त हमारे ग्राचीन प्रन्थोंमें 
तमाम भरे पड़े हैं ओर आजतक भी धुव, प्रह्मद, दरिथन्द्र, 
युधिप्ठिर आदिकी पवित्र कथाएँ बड़ी श्रद्धा एवं भक्तिके साथ 
कही तथा सुनी जाती हैं | इसी प्रकार इतिहास भी भगवान्‌ 
बुद्ध, आत्मवीर सुकरात, महात्मा इस्रामसीह आदि कितनी 
ही सत्य-विभूतियोंके अलौकिक जीवनकी गवाही दे रहा है। 


हमारे वतेमान युग भी महात्मा ठालस्टाय, महात्मा 
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गाँधी, महर्षि कागावा आदि अनेक सत्य-महारथियोंकी 
आदशे जीवनियाँ हमें सत्यका रास्ता दिखा रही हैं| 

केश़व-अच्छा, आत्माकी निर्मलता क्‍या है? और कैसे 
प्राप्त की जाती है १ 

पा-आत्माकी निर्मलता उस अवखाकों कहते हैं 
जब आत्मा और परमात्माके वीच पड़ा हुआ मायाका मोटा पदों 
हट जाता है और आत्मा परमात्माको अपनेमें और अपनेको 
परमात्मामें देखने छगता है। इसे एक उदाहरणसे और अच्छी 
तरह समझ सकते हो | मिस प्रकार बफ़ छयके तेजसे प्रकाशित 
तो द्वो उठती है, परंतु उसके अंदर दर्यका कोई प्रतिविम्ब 
नहीं दिखायी देता, उसी प्रकार संपारका साधारण प्राणी भी 
ब्रह्मतेजसे प्रकाशित होकर संचेतन तो बन जाता है, 
किंतु उसमें चुद्धिका कोई परिष्कार अथवा ब्रक्मदशनकी कोई 
जिज्ञासा नहीं दिखायी देती | परंतु जब वह वर्फ गरमी पाकर 
गल जाती है और पानीके रूपमें बदल जाती है, तब उसमें 
स्का प्रतिविम्ब दिखायी देने ऊुगता है। इसी प्रकार उस 
प्राणीका सन और चुद्धि भी जिस समय सत्यकी आँचसे 
प्रतप्त होकर, उचित रूपसे परिष्कृत हो चुकती है तब वह 
परमात्माके असखित्वको साफ़ “तोरसे .अनुभव करने छूगता 
है; किंतु फिर भी अभी वउसे परमात्मा अपेनेसे अलग ही 
दिखायी देता है, ठीक' उसी ग्रकार जेंसे .जैलमें सर्यका 
प्रतिविम्व सर्यससे अंग जान पड़ता है। पश्मौत्‌ जब यह 
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जछू भाप बनकर ऊपरको उठ जाता है, तब झर्यका 
वह प्रतिविम्ध भी गायव होकर छ्यमें मिल जाता है । इसी 
तरह उक्त प्राणी भी जब अपनी आत्माकी मायाके स्तरसे 
ऊपर उठा लेता है, तब आत्मा ओर परमात्माका सारा 
भेदभाष उसकी चदृष्टिमं गायय हो जाता हैं ओर बह इस 
सम्पूण सुष्टिको केवल भह्ममय देखने लगता हं | ऐसा 
ब्रह्मज्ञनी इस संसारमें रहता हुआ भी अपने जीवनको देवी 
बना लेता हे | वह जहाँ कहीं भी हो, सर्वत्र 'आत्मवत्‌ 
सर्वभूतेपु! ही उसे दिखायी देता है। अतएव उसका 
प्राणिग्रेण तथा उदारता अपनी चरभ सीमाको पहुँच जाती है | 
केशव-इस अवखाको प्राप्त करनेका उपाय क्‍या है ! 
श्-इस देवी अवस्थाकों पहुँचनेकी सबसे पहली 
सीढ़ी तो सत्यके ब्रतद्वारा मनकी शुद्धि ही है, जिसकी चर्चा 
हम पहले कर आये हैं । फिर उसीके साथ सदशुरु-सेवा 
और उनके उपदेश, सद्ग्रन्थोंका अध्ययन, सतत त्रह्मचिन्तन, 
भगवरूजन, योगामभ्यास आदि अन्य उपाय भी हैं; किंतु ये 
सव अभी तुम्हारी वालक-चुद्धिमें न आयेंगे । अतएव इस 
विपयको अब यहीं समाप्त करता हूँ ओर आश्ी्ांद देता 
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गीतापेस बाल-पाठमालाकी चार पुस्तकें 


मै 

| 

४ ! 
हिंदी वाल-पोथी शिक्षुपाठ (पहला भाग 2! 
आकार २०)८३०-आठपेजी। सचित्र/ पृष्ठ ४० सुन्दर] 

; तिरंगा टाइटल) मूल्य. २० नये पैसे! 

हर शिक्षाक्षेत्रक अनुभवी तथा ऊँचे विद्वानोंके सहयोग 

(! सम्मतिके अनुसार उन्‍्हींकी देख-रेखमें लिखी गयी दे। केवल ४ 

/ आठ ही बर्षो्में इसकी इकतालीस लाख प्रतियाँ छप गयीं। [६ 

यही इसकी उपयोगिताका सबसे बड़ा प्रमाण है | 

( हिंदी बाल-पोथी शिशुपाठ ( दूसरा भाग ) 

३ आकार २०)८३०-आठपेजी, सचिच्) प्रष्ठ ४०१ सुन्दर 

है! तिरंगा टाइटल, मूल्य... ** “२० नये फैरे 

! इस दूसरे भागमें संयुक्त अक्षरोंके पाठ हैं। इसकी मी / ४२ 

3 पॉच छाख प्रतियों छप चुकी हैं । !' 

डर हिंदी वाल-पोथी ( तीसरा भाग )..... 

; आकार २०१९३०--आठपेजी सचित्र। प्रष्ठ ६४) /, . , 

डर 

र् 

। 

ट 

4 


मुखपृष्ठ; मूल्य ०३१ नये पैसे | इसके एक ल्यख चालीस हज्ा 
प्रतियोंके सात संस्करण हो चुके हैं 


हिंदी बाल-पोथी ( चौथा भाग )._ 6५ 
आकार २००९३०-आठपेजी, सचित्र, पृष्ठ ८८; सुन्दर ,* 
मुखपृष्ठ) मूल्य ०२७ नये पैसे । यह नब्बे इजार छप चुकी है। 


ये सभी पोथियों सरल) सदाचारयुक्त आदर्श रससी ', 
तथा शिक्षा-प्रचारकी दृष्टिसे लिखी गयी हैं | ते / 


व्यवस्थापक-गीताप्रेस, पो० गीताग्रेस ( गेरखपुर ) ५ 
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